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8_ _ پا علاع 


2- 
مھ 
+ھ 


میس جناب پرو فیس رانا اس نسلیع اور بر و فیس تمیل احرصادق (اوکا ڑہ )کا رم از 
نہیں جھتھوں تن ےکنا بکیاز با نکیا نوک پیک درس تکی- 


وجوان ووست او رمصّف جناب نارود( فص ل آبار) کا ون ہوں جنموں ۓ 
مود ےکا بخورمطا لغ مایا اورمتخ ل فغلطبو ںی نشان ددیکی- 


یھر صا مک تح یکر یجنفوں سار را ہے ود بہت خیال رکھا 1 8 
کی آخری بروفر بن کک اور ھا بھ غلطیو ںک نشان ددیکی- 


آخ ریس ات ےکپوز رص چمودکاشگر ا داکر بھی ضروری بت اہوں جضصوں نے ببہ تم 
0 2 ء0“ 
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ترنےاڈل 


اچ دہِائی پل ہکا بات سے جب می ںگونمض ٹ کا لا ہو ریس ایم ۔ ا ےسیا تکا طالاب ےم 
تتھا۔ائی دور یں تھے نضسیاتی علاع یل دی پیدا ہوگی ۔ان دفو ففسیائی علارخ کے حا لے 
ےفرائ ڈکیاحلی ل خی پر معرد تی مجحلی لغی ایک مکل ط ربیقہ علارح سے جو جن ییے 
اوسطد در ےکی ذ ات وانے افراد کے لیے نہ تھا۔ جج کی 1 سان عر بقہ علای کی خلا ھی۔ 


لا یت :ران جھے بی ۔ائم نا نکی پا ٹم پرای ککتاب پٹ کا موںح ملا۔ خا لا 
پاکنتان می اردوز پان یل پا شزم پر بک کنا بھی ۔ ا کاب می انی علا خکو بہت 
1سا نکر کے یی یک امیا تھا من مرلی لکو بنا ٹات کیا جاۓ اورا ےتیک ہون ےکی چشن 
( ۹۷09965807 ) دی جا َو سے ہو جا ۓگا۔ بعد میں تچ اکہ چو تھرا لی اتا حی 
آسا نعل یق علا کیں- 


انی دفوں بجھے او رکتاب ینا ٹم اور پیا عبت پڑ ھ ‏ کا مو ملا۔اس کے مصنف ہومیو 
ڈاکرام۔۔اے برلاس تے۔اردوییل ایک اکھی معیار یکتا کت انان کے مطالعہ 
کے بعد یس نت کرلک می بھی بر یقہعلا ج یصو ںگا۔ ابھ یک میں نی فردکو 
پا از نکیا تھا۔ بج اخما دنہ کی کسی فردکو پا ٹا ئک رسکو ںگا تا ہم سب سے پیل میس 
نے اپنے ای فکمزن چو ہدری مھ اخ کو پا ات دکیا۔ انی بین ات زکرنے کا واق بھی کائی 
دلپپ ہے۔ایک دن می ڈ اکٹ ب لا لک کاب پڑھد ہا تھاک ہک لکن ہج سے نل ےآ ے۔ 


0_ _پاڈم ےعاح 


پڑ نے گےکیا پڑھھرے ہو۔ میں نے ا نک کاب ددکھا کی ؟ جھ سےانھوں نے پینا دم کے 
جانے ےگئی سوالات لو جچھے ۔ دوگھی پیناٹزم سے بہت مناث ہوۓ ۔افھوں نے جج ےکہاکہ 
یس ا نکو پیا ٹائزکر و ںگھم ٹیل نے ناکا ہی کےخوف سے اوک رکردیاگھر دہ اص را رکر تے ر سے 
اور یس اکا رکرتار ہا ۔آخرکاران کے بار جار اصرار پہ ٹیش نے الک نام لےکمرا نکو پا ٹائز 
ےکی شی رق ل۳ رے روورت (ککزلئزاہہ(6ئوت) گکزنوطزیٰ 
ٹرانس میں لے ھئ اور میری خوش یکی انتا ضررہی مھ اییےگسوں ہواکہسارے جہا ںکی 
دو تہ لگئی۔اس کے بعد ےشن وگ اکم پا زم داققی ای یلم اشن ہے۔ بعد زاں میس 
اپنے چھایوں اورکزفو ںکو پا ٹا کر نے لگا۔ ان کے سا ت تھا کرتام کون کیک رم یں 
کھطا دیتا کسی کے پا میں سوئی چوک ردوسرو ںکوجیرا نکرد تا کیونکسعمول ا سکیفیت مل 
تھی و2 ورووں شکرتا مر بیشوتی روڑ پروڑ بڑھت امیا بی خوق ام 5 ےکنا 5 
ام رک کیئشبور یو نیرٹ یک فور نیا سے میں نے پا شزممکا فص کور سکیا۔ 


ام ریہ سے وائچی پر ٹس نے 1989ء یں پاکتتان میس پیا زم یش علا کر ن ےکا پہلا 
کیک شاد مان لا ہور ٹیش جرور عکیا۔ جوا ببھی جادٹی سے ۔ پڑ نبرا پی ایک مث طریقہ 
علا نج سے ال سک یکا میا یکی شرب 93 ٹی صداورجیش نکی اوسطا تعداد 12 ے۔ ا ںکا دائٌہ 
بہت دذٹ ہے ۔ اس خفیف ڈانی بیار یں کے علاوہ شد ید ڈپنی بیار یوں بعلیھی مسائلء 
شخصبیت کے مسئل ترک عادتہ دروکوکنٹرو لکرنا بی ممائ لت کہ جرائ میعن سے 
یےچھ یکا میالپی سے استعا لکیا جار پاہے۔ 


دوستوں کا خیال ےک مرنے سے پسطہ یس بیع ناس لکونتفخ لکرد ینا جا ہے ۔ چنائیاں 


حبذ بے کے تحت چم نے 1996ء یس پپنوھی راپ یکا پہہلاکورس لا ہورمی سکرایا۔ اس کے بعد ہے 
کور کرای ء بہاول پور کرات اور لوٹ یں منعقد سے یئ _ 


ا سکوریسں کےعل ہکوہ فوٹس د نے ہیں۔ پل رخیا لآ کیوں نہ پہوتھی را پی برای ککتا ھی 
جاے تا زڈیا دولآ ا نعل رت نضتنزیدہ گی اس چپڑ نے ےت ناک یکیے۔ 


تفاڈل 11 


کنا بکا نا ماگر جڑ نا ٹزم سے علاع “گر بیرنام درس تی ار چ اٹم ہے دراصسل 
پا شزممکوئی لر یق علا نی بللہ ینا زم ای ککیفیت ےجس میں یبھی ففسیاقی ط ربق علان 
کواستعا لکیا جا سکتا ہے۔ یناز مک یکبیذیت میں علاح زیادہ مھ جو جانا ہے۔ اس ط رح اس 
تنا بکانام نین ٹزم یس علاع“ہونا چا ہیی تھا۔ائ شی کے لیے مطزرتخواہ ہوں۔ 


آپ سے درخواست ےک کاب کے علق اپنی مھت 1را سے بج ےآ گا وف مامیس اک ہآپ 
کےمخورو ںکی روشفی میں اسے مرید ہت رکیا جا کے۔ خ کی ہ ام (51۸8) تیچیں باون 
کییے۔ اگ رآ پک فروں سے اس سے ؟ہتر(اردوءالکش کوٹ یکنا بگمز ری ہونے محےضرور 
میع ف ایس ماک ہمیس اس سےمستتضیرہوسوں ۔احمان مند ہو ںگا- 

ار رجا 4 


1۔ کی ھ ہرٹاوَنءلا ہور 
0300-9484655 
20 2015ء 
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202 


ضا یی یس منظ راو تم ریف 


٢۱۹٣۱۷ 0 ػ6‎ 


اکر چہ جدید پا مک یکہانی تقر ب300 سال ٹل بورپ سے شرو ہوئی ۔گر نا ٹز مکا 
استعال تلف نا موں سے بنراد بارس سے ور ہا سے ۔ بلہ جب سے انسائنع نے پیر لو ںکا 
علا کر ن ےک یکوشت کی اس وفت سے یناز محطلف انداز اورشکلوں میں علارج معا لچ کے 
لیے استعمال ہور ا سے ۔ق یم ز ماش یس امران :مصرء بونان روم اور ہندوستتان کے نی جوا 
عحبادتگا ہول “۲6٥0| ٥٦9(‏ ]80 |3) یس م ریو ںکوس اکر ملا ح کر تے تے۔وراصل 
بی بنا نم تی تھا۔ 


جاہم وبانا مہو رڈ اک ر(5 )۴٣۵۲2 ۸۸۸۱۰۸ ۱۸۵۶۲٥٢()1734-181‏ ۴ا 
جدید بینازم کا بای مبھاجا تا ہے ننس ماہرین نے سنٹرز لین کے یادری ۴۸۲٥۴‏ 
880۲ کو پینا زم کا بای قراردیا سے ۔ ان دوفو لکا پینا ش مآ نج کے ینا ٹزم سے بہت 
ملف تھا مع کی وفات کے بحعداس کےبئی شاگمردوں نے اس کےط ربق علا ‏ عکوابنایا جھ 
بسرازمکھلایا- 

ایک برطانوبی ڈاکر الیس ڈیل (14808-1859) نے انیسو ہیں صدی کے وسط می سکلکنر 


میس پینا مکی مدد سے 2000 کامیا بآ پرمیشن سے ۔ پینا ز مکی تر ٹی مس برطا وی ڈ اکر 
شھر> ی(1796-1860) ےا ممکرداراداکیا۔اسی نے 1842 میس پپنا ز مک لف ابباد 


ششق رتا تی بیس منظر اوت ریف ___13 
کیا۔ بلفظ اون نی زبان کےلفظ ۱۷00608 سے یلا سے جس کے مخ خیفد کے ہہیں۔ بھ یگ 
شروغ میس پیناٹزمکونیند کے مشا بے تنا تھا۔( ہمارے ہاں ا ب بھی لوگ ا سے ایک مصصنوی 
ین یھت ہیں جو ایک فرددوسرےفرد بر طاریکرتا سے )لان بعد میں پر پل ن سو ںکیاکہ 
بنا ئزمکونین دی با ککسوگی اورتوجہ (00091118110) سےز یاددمنا سبت سے۔ گچھر 
اس نے اس لف ک9 01061800 ۸0۸/ائیں بد لک یکوشت کیم ہنا مہمقبول نہ ہو کا- 


فرانیی ڈاکٹ شارکوٹ(1825-1893) نے بھی بنا ٹزم پر ببت سےنجر بات سے ۔شہور 
فر ایی ڈ اک پالٹ(1823-1944 )کو ماڈرن پیناٹزمکاضجقی بای مھا جا تا ہے۔ اس 
نے بہت سے لوگو ںکا نا ٹیم سے علا عکیا۔ یہ پیا ٹم سے علا خ ک یکوئی نیس مہ لیا تھا۔ 
رم (6160 80۴۴۴ )ایک اوریشپورف رای ڈ اکٹ ن بھی پیا ٹز مکوعلا جع ومھا لیر کے لیے 
استعا لکیا۔ مہ می بالٹ کےکام سے بت متاثر ہوا تھا دوفوں نے پارہ ہرار سے زاکد 
مرو ں کا پینا زم سے علا عکیا۔ا نکی وجہ سے پیا شزم اطورایکع وہ لا نج محلم ہوا۔ 


جوزف بروئٌ )8:٥6۲(‏ (1856-1925) جآ سٹ رما کا ایک بہت شور ومحروف 
ڈاکٹ ھا نےبھی بین ٹز ولف بعر یوں کے علا نع کے لی ےکا میالپی کے ساتاستحا لکیا۔ 


لی لقی کے انی ڈاکڑفرامڑ(1886-1930) نے بھی شروم میس پیناشم میس کانی 
دی کی گر دو ا چھا پاٹ خابت شہہوا۔ چنا یف راکڑنے تصرف پیناٹز کا اتال ترک 
مد ہا لاس کے استعا لکی مخالئش تبچھ کی ۔ ان دفوں پیر یھی دنا میں فرائ کا لی بواتا 
تھا فرائ کی عدم دی اورخالف تک وجہ سے پیناشز مکی تر قی ر کگئی اور برسوں رکی ر: : 
تام بععدرازاں ف رام نے انی را تتبد یلک کی اور 1919ء شس این 9ہ٣ہ٣ں ٦‏ 
۷/59 |3613 1ہ ۷۵۷۶ ۲٢‏ کےذر ہیے پیا زم کے استعا لکی ترخبیب دی۔ 


و4پ بات ےا پرانے دور کےنظر یب فھام معروف باہرین لضیات لا مییڑل 
۷ مگ اور ہے (81661)وغیردنے پا زی شی انداز میں استما لکیا- 


4___ پناثم سےعاب 


دوسرکی جک نیم کے بعد بنا زم نے خحوبت قیکی 1948ء یس رش الیمدی امش نآف 
میڈ نل بنا شٹ تائ ہوئی 1949 ء یس ام بش 210 1٠٥۴ ہاا٥( ٥٥۱‏ ب٥٥‏ اەہ5 
5۷001058[5 0911۲۸6713۱×ہ کا قیا نل می سآیا اور 1957ء ش ۷۲م 
٤٥ہ٣م۷‏ ۱١٠5ااہ‏ ٤ہ‏ ۷٥١٥زہہ۹‏ 2 ہوئی۔ جھ اب اس شے بی دنا کی سب 


سے کی اد أتھرک(0 ۷ا0 ۵) تیم ہے می بھی ا سکاب ریہوں۔ 


پاککتتان میس اس م وضو پر 49674 ء یس خا لا بی دفطز نا شزم نان یکا ب تی ۔اس کے 
مصقف تی ۔ایم ناز ہیں ۔ 1962ء میس ڈاکٹ رام ۔اے برلاا سک کاب نا ٹزم اور پیام 
صحمت“' مارکیٹ می لآآکی ۔ ایک امھ یکتاب ہے۔ 2007ء میس ا سکتا بک نیا ای رھیشن 
اح ہوا_ 


8 ء کے ایک صردمے کے مطالقی ام لہ کے 33 نی صدمیڈ بینل اورڈ شش لکالچوں میں 
پینازم کےکورسز پڑھاۓ جار سے تھے ۔ 1982ء تک ام لہ میس وی بزرار ڈاکٹروں اور 
ماہرین مفیات نے پاٹ مکی تز بیت عاص لی ۔ آ کل ام بل کی پوئیورٹیوں کے 
می ین ڈنہنٹسٹری اورضیات کے اکنشعہوں میس جیا شز مکیاملیم وت بیت دکی جاری ہے- 
ٹیس نےبھی ام ری مہو رکب فورتیا و نوہٹی سے پیا زم میس فص یکور سکیا۔ اس طرح 
برطاعی کے بھی 33 بی صرشعبہ ہاتےمغسیات می پینا شز مک یلیم دکی جارہی ہے۔ با شز مکا 
آغ زیو گر تل مع بل 

تمریں 

نا ٹر مکی تحریف میں بہت اختلاف پاباجاتا سے ۔ بین ٹز مکا لفظ ۷0005 سے یلا ے 
شس ک ےس خیلد کے ہیں۔ای لیے ہمارے ہاں ال تنویحمکہاجا تا ہے۔آ بھی یح 
لوک بین ٹمکومصنوگی نین کھت ہیں جو ایک فرددوص رےفرد بر طا ریکرتا ہے تداور ینا ٤‏ 
یس ایک طر حکی مشا بت پائی جاقی ےم ہم پیناٹز کو نین نی ںکہا جا سنا کوک بیناٹز مکی 
حالت یں سعممول پوری طر چےکنا(٢۲٭۸۱)‏ ہوتا ہے دہماہرکی وا زکوشھی سختا ے اوررل 


مق رجا ری یں نظ اوتحریف ___45 


(8850000) تھی دبا سے ۔اس کے علادہ اروگ دکی کآوازی ںبھی متا سض 
ازفا ت تق صعمو لکی یں کچھ یکل ول ہإں_ 


ض اہرین اسے 8000860 001010060 کتے ہیں ۔ یجس کے ندرک بے 
ایک مصنوگی طور پر پیدراکردہ مرا قیہ (1۸901)811000) گیا یکیغیت ہے۔ بج کے نز دک 
ذنیترکاوٹ سے پبدراہونے وا یککیفیت سے ںینس کے نز ویک یناز شمحو کی عارشی مموت 
ہے۔ پیا شر مک یتحریف میں بہت اختلاف پایاجانا ےگ راس می ںکوگی اختلافنجی ںکہ یع م 
انسائی کیا فلا کے لیے بےعدمفیرے- 


پیاشزم درائ لکحوبیت ءکسولی اورارہگازتقجہ )69٥٥٥٥٥۲3۱۸٥۲(‏ ک انال صورت ے- 

دوسرے الفاظ بیس ریش عورکی بدلی ہول یکیفیت سے جس میں فردکیگشن (800اہ6ووں8) 

فی اپنی با دوسر ےکی با تکوقیو لکن ےکی صلاحیت بی اضافہ ہوجاتا ہے۔ اگمہ چہ ال 

کیفیت میں معمول عام لک تقر بب ہرٗشن قیو لکر لیا سے کرو وکسی ای پش نکوقیو نہیں 

رتا جو اس کے ترارح یا اخلائٰ اقدار کے منافی ہو ۔ پینا و مک یکیفی تی ای نا ول رظ م, 

ڈرامراورحیل وغیرہ می ٹحوہو ن ےکی طررع ےجنس می فردکواروکردکا جھ وش یں ربتا۔ 
و۸یٹں 


6_ _ اٹم سح اح 


پپنا ٹم کے ھوانے سے خدشات ء مفا لے او خایڈٹپیاں 


مرف پاکتان بللہ ری دنیاٹش الم کے ج ان سے بہت سے خدرشاتء منا لط اور 


۱۷۸۷۸۷۱۲۶ 301 ۱۸۰۲۸٢0٤5 


لڈہمیاں پائی جالی ہیں ۔ان ٹس سے چنداہم درج ذیل ہیں:۔ 


1ے 


2 


وت 


-4 


ارد میں پا وم کول تی ما جات ہے نی چا زم ایک ماگ کی ند ہے۔ اکر چہ 
پاٹ مک یکیفیت نیند ےلت جلقی کم میں ۔ بنا زم کو نکی ای کت بیفیت سے 
نس میس پچگولوگ سو جات ہیں .تا ہم پیناشز مک یکحفیت میں سعمول تصرف عائ لکی 
آوا زنر ا ہوتا ےا پش لبج یکرتاے بللہ وہ ارد دکے ما حول بھی پور ی طرح 
آگاہہتاٰے۔ 

عام خیال ہ ےک پیناٹز مکی ےکی سن کن نی کےغلاف پلا اعت 
ہے۔ مر خیال درس تنییں معمول ا یکوئ یچشن قبو ل نی ںکرتا جو ا سکی مرشی کے 
غلاف ہو- 

سج لڑگو ںکا خیال ےکہ پینائز مک یکیفیت ہیں مو لم شش ہوچاتا ے اور وہ 
شمحوری طور بب گی ںک رسلا اس مفا لک یکوکی میق ت ہیں _ 

بیناٹزم کے جوانے سے ایک اہم مفالطہ یہ ہ ےکہ پیناشز مکی کیفیت جے ٹرالس 
)٦٢9۸66(‏ کچھ لکماجانا سے ء یں فردکو اپنے آپ پ ہکنخرو لکڑیں د بت بلہ ال کا 


5ات 


۔-۵٥‎ 


0۔ 


1ہ-۔ 


با ٤‏ کے ھ ان سے خدشاتہ مفا لال١‏ ورفایاھیال 17 


کنٹرول پیناشٹ کے پاتھ میں ہوتا سے ۔حقیقت می ےک مو لکواپنے آپ پر پورا 
کنٹرول ہوتا ے_ 

اکٹرلوک پینا شز مکو اد دکی طر حکوکی پراسرار جن نے ہیں ۔عالاللہ بین جادد ے اورنہ 
ہیوک پراسرار شید ٥طافت‏ ۔بلکہ ریگ یت اورتقجہ ایل صورت ے- 

مبور عا لم وین اویفشرجناب مفت یم ضف صاحب نے اب فی میس بینا شز کو چادواور 
ممناوکھا ہے ۔ حا لالہ الیک سائنٹ ینک علم سے جو انسا خیب تک ھلاکی کے لیے ببہت 
میرے۔ 
مییرے پا ایک م ربیل علا نع کے لی ےآ بایش نے اسے امت رپ لین کے نی ےکہا کہ 
مس اسے راس میں نےکر چائوں اورا سکا علا گوں ۔اس نے سرپ لین سے 
انکارکردیا۔ و خوف زدوتھا ا ںکا خیال تھاکہ بنا زم ایک خط ناک بیز ےجس سے 
ا کونتصا نپ جا گا ۔ اس خو فک یکوکی میق ت یں ۔ ینا شزم انا نکوسکون اور 
راحددیتاے۔ 

عام خیال ہ ےک خوا تن مردو کی نسبت پپناٹز مک یکیفیت میں جلداو رآ سای سے بی 
جاٹی ہیں۔ اس با تک یکوگی یق تکنہیں۔ بینا و مک یکیغیت ٹیس جانے کے جوا نے 
.00 

بین ٹم یش علاع کے دوران می عم و] متا ہکی وج معلوم سے بقی رعلا عکیا جانا ہے 
چنا ماہری نکاخیال ہےکہ با ٹم کے علاحع سے ارک ایک علام ت ضتم 
ہوئی اذ دوسرکی پیرا ہو اتی ہے۔اس خد ‏ شک یکوکی یقت ہیں - 

نس لو ںکا خیال ےک پیناٹزم کے استعال سے انسا نکاد ما هزور ہو جانا ہے۔ 
اس مفا الک یکوکی قیفش ت ہیں بللہ بنا ٹم کے استعمال سےانسا نکاد ماخ مضقبو ما اور 
طافت ورہوتاے۔ 

اٹم کے جوانے سے ایک اہم خدشہ بھی سےکیبنض اوقات معمول ا سکیفیت 
سے باہزی ں1 ا۔ بر خدشہ پالئل غلط ہے۔ یں 35 سال سے پیا شز مکوا تھا لکرر با 
صٰ  -‏ 0+0 


8_ _ اٹم حعاح 


2۔ ایک لیڈی ڈ اک میرے پائس علا نع کے لی آکی۔ میس اسے ینا ات کر نے لگا اس 
نے تاد نکر نے سے اہکارکردیال( ممول کے ناون کے بش را سے پیا ٹا ئزی کیا جا 
سا ) اس ن ےکم اکا سکعفیت میں ف2 آپ میرےساتھ ج جا ہی ںکر کت ہیں ۔ اس 
خر شک یکوئی میق تکہیں۔ پا شز مک یکیفیت میں سعمو لکی مشی کےخلاف بئیں 
کیاجاسکنا۔ ا سکی شی کے بخی رق ا سے بین ٹا ت زچھ یہی ںکیا جاسلتا۔ 

3۔ میں ایک “شور بونیورٹی کے شع فضیات میس پ نوھب راپ یکی ایک ورکشاپ منحقرکرر ہا 
تھا۔ پیا م ای مظاہرہکرنے کے لیے میس نے ایک طالہک تیچ پہ بلایا۔اس نے 
نے سے اکا کرد یا ا کا مو فف تھ کیہ پپنا انکر نے کے ببحع بیس اس کے سا رے 
رازو ںکوجان لو ںگا۔ بر خدش سو ٹی صدغلط سے ۔ ھ سعمو لکی مرشی ےخلاف اس 
ےسیا راز ےآ گا وکیں ہو سگٹ۔ 

4۔ پیا ئزم کے جوانے سے ایک مغالطہبیگھی ےک عائل مسعمول ےکوی ملطکا مک روا سا 
ہے۔ ای رح کے ای ککینس میس ایک مجرم نے عداات میس بیان دی اہ دہ ایک 
پاٹ کےکلنک کے سا نے سےگمز رتا سے اس نے پیا ات دکمر کے اس سے جم 
کروایا۔عداات نے اس بیا نک مان سے اکا رک دیا۔کوکی پیا ٹس ٹکسی فردکی مرضی 
کے یراس سے چرم ہی کر واسکتا۔ 

5۔ عام خیالی ےک ایک فرددوسرےفردکو پا ٹا کرتا ہے ج بکرتقیقت می ںکوکی ف ری 
کو پیا ٹا تی ںکرتا بللہفردخوددی اپنے آ پکو بین ٹا کرتا ہے ۔ ماہرصرف اسے بتاتا 
ہج ےکمہ اس نے اپنے آ پکو پا ٹائ در نے کے لی ےکی اکنا سے ۔ اس ےکی پ کیہ دہ 
اپنے آ پک پا ات ز کی ےکمرے۔ میں جب بڑے مع می کس یکو پیا ٹاش دکرتا ہوں تو 
لوک جھ سے و نے ہی ںکمیری ہآ واز یا 4عھموں می ںکوئ یکششش ہ ےج سکی وج سے 
مصمول پیا ٹاخز ہوجا تا ہے ام یکوئی بات نئیں ۔صعمول خود ہی پیا شز مک یکیفیت میس 
چلاجاتے۔ 

6۔ ایک خیال بجی ےک کہ تٹھوڑے لوک پپنا ٹز مک یکمیفیت میس جاتے ہیں ۔ج٘ سکی 
وج سے پینا زم زیادولوگکوں کے لیے مفینہیں _ اس خیا لک یکوئی یقت ہیں 5نی 


با مم کک ھ ان سے خدشاتہ مفا مل ےا درفلیاٹھیال 19 


صدلوک بین ٹز مک یکیذیت شش چےے جاتے ہیں- 

7٦7‏ بن لوگوں خیال ہے کہ بنا زمکوشمد بی ذننی مر یضوں (ەہزا۱١۴۷)‏ نے لے 
استما ل کی ںکیا جا سکتا۔ بیخیال درس ت ہیں ۔ میس بین ٹزممکوشد بد انی مریضوں کے 
لی ےکبھی اتا لکرت جہوں ۔البت ا سی کے لیے یادہہارت اور ش کی ضرورت ے- 

8۔ ایک دش بھی ےک اگرفرد بنا ش مک یکیفیت سے باہ رن ہآ تے فو ا کی موت انح 
ہیکت ہے۔اییا بھین.یں ہوا ہ سجمول ٹرانس سے باہرآ جا تا ہے۔ 

9۔ جم سےایک ہڈا لپ سوال لے چھا جا تا ےک اگ رٹرال سک یکیفیت کے دوران یل 
0 0000 000 یسر 
و" ئ۰'ٌٰٔ 7 صسصَ۶ ×× 
(01 اما )کیذیت میں ہوگانذدوتھوڑیی دم کے بحدخوددی ا سکیفیت سے باہ رآ جا ئۓے 
کم و کی (0ج000ا) کیفیت میں ہوگا نو وو کھوڑی در کے بعد یتر میں 
چلاجا ۓگااور خی ودک ہونے پہجاگ جا ےگا تاب مآ خ کک ا اھ نہیں ہوا۔ 

0۔ لفن لوگو ںکاخیال سے جوفردایک ہار بیناٹامز ہوجاے و پچلرو ہی سے کہ کر بات 
سں(عوس یلحاس فطل زا با 2ور 
زیادہ یا ۴)ادہوتاے۔ 

1۔ عام خیاللی ‏ ےکرصر فک مل ء بے وقوف اورک زدرقو ت ارادگی وا لے لوک بی ٹرالس 
ین کات یناشن کی کوک تن مو رین ف کو الکن ین تک اتا 
مضکل ہوحڑے_ 

2۔ ای رح ایک اود مفالطہ یہ ےکم صرف سادہ لوگ ہی راٹس میں جات ہیں جک 
صقیقت اس کے الٹ ےسا د ولگ شکل سےٹرانس یں جاتے ہیں- 

23۔ پینائزم کےپتنض مخاشی نکا خیالی ےک ول ادو یا تکی طرح پیا شر مکا عادیی ہوجاتا 
ہے اس رح ان مت کوکنٹرو لک نے کے ببجدشھی اسے ینا ٹز مکی ضرورت لی سے 
ورنہ پیارہی لوٹ آکی سے اس مفا ‏ ا ےک یچھ یکوئی تق یقت نہیں ما جم بین غز مکا روزانہ 
اتال فرد فی یرت کے ایک شا ندال ہے۔ 


20 ازم ےعان 


4۔ پیناٹزم کے جوانے سےایک اچم خدشہ بیگھی ‏ ےکہاس کےز یادواستمالی سے فردپاگل 
ہ وکنا ہے۔اس خر ےک یکوگی یقت ہیں _ 

5۔ بلجھلوگو ںکا خیال ےک دی لوگ ٹرائس می ہیں جات ا سک یبھ یکوگی جقیقت 
یں تا ہھکوگی فرداکرٹرانس ٹیس نہ جانا جا ہے ذو یں جا تےگا۔ 

6۔ پچھولوگو ںکا خبال ےکہ ذ بین لوگ راٹس می نہیں جات ۔حقیققت اس کے الف 
ہے ذ ین لو مو ٹرانس میں جلد چے جاتے ہیں- 

7۔ ٹن لوکو کیا خیال ‏ کہ بیناٹزم ہرسکلےادر ہرم کا علا نع ہے ۔ بہمبالضہ ہے بہ ہر 
ملاع ہیں ہے ۔اس سے ہر ار یٹھی ک نہیں ہوٹی ۔ ار چہ یہ بہت سے مسائل 
کےکل اور تار یو کی شغابالی کے لیے بے حدمفید ہے ۔ 

و 


21---> 


بنا مات کر نے کےط رین 


ا٢١۷٢‎ ٢١٠۱٥٢١ ۱۷۸۷)۲۱١(5 


معمول کا جتاب 

مخلف ط رع کے لوگ ہمارے پاس علاع کے لی ہآ تے ہیں ۔ یم ہرفردکی مدوی سک سکتے۔ 

ایی افرادرے چم معفررمتکر لیے ہیں ۔ ہم مندرحرذ می للوگو لک دوہی کر ست:۔ 

٦‏ ۔ مض لوک ںکی نے قعات نمی نیقی ہوکی ہیں جم ان سے معزرتکر لمت ہیں ۔ کرای 
یش ایک مرو فرشم فکی ایک نما تن ش مر دمیرے پا کی ۔ ا سک خیال ت کہ 
سی نے ئن کی تا کے ول ین ان سک کے سے ح پان ان کی ین جس 
گی وج سے استاداس سے نارائش ہے ۔ وہ اپنے استتادکی لصوم ل ےک ہآکی ۔ ائ کی 
خوا ہش یت یک میس اس کے استتا کو استا وک یتو کی دد سے پیا ات نکروں اوراستزاد کے 
دما سے سارک اڈ غپسیاں ژکال دوں۔ میں نے اس خمافون سے معزر کر کی ء 
کیونکہ با شزم می سکوئی ایا طلر بپننجی سک ری فردکی ٹوس کی رد سے اسے پینا ٹا کیا جا 
ےا ورفردکی شی کے بی راس کے ذ ہن سے پا ٹیس بکال دی جاکہیں ۔اسی طر ع کش 
خوا ین جمارے پا اس لیے لی ہی نک عم ان کے ما ونداورسس ال کے لوگو کو پرل 
دیں۔ ای رح ایک صاحب اپنی بیو کومیرے پاش ل ےکک نے اتی اپئی وگ 
کےکردار یریک تھا ا سک خواہش ین یک می ا سکی بیو یکو بین ٹا ئکروں اوراس سے 


2 پناثم ےلان 


یقت اگلوائوں ۔ یں نے اس سے مفذر تک ب یکم ال لکی ہیو کی موشی کے بغیر 
کوٹ یبھی چزاگلواتہیں سکت _ 

2 یک نا ئن اپنے خاوندکاسگر یٹ پٹروانے کے لیے میرے پاس لک آگی ۔میاں 
مر بی ٹبھوڑ ناڑیں اتا تھا۔ائس لن ےکہاکمہائ سکی زندگی یں سکر بیٹ بی ایک اکپھی 
ہے ٹس ے وولطف اندوز ہہوتا ہے ۔ جم نے اس بھی عفر رس تک رپ یکیونکہ 
یناز مکی مدد ےٹھ کسی فروکی مرضی کے بغی را سکی عادمتنئیں پچھٹردائی جاستقی۔ 

3-۔ شمد ید ذینی مرلیضوں (٭ہ[ا0٥ا٥۴9۷)‏ کوشرو میس ضدلیا جاۓ ۔ جب آ پگ 
خو بس ہوجاۓ پاپ فیا لی علاع کیتض رط ریت ےآ گاب جائمیں تق بچھران 
کی مد یکریں کے ۔ 'پیاشزم سے علاع“ کے بعد ہماری اگ کاب ان شاء الہ 
نضمانی علاع ینف رط ریقے بر ہوگی ج سکی عدد سے شد یذ نی م ریو ں کا علا ج بھی 
کیاجا کے گا- 

4۔ مض عمول ای ہو تے مہیں جن کے اندراپ ےآ پکو بد ل ےکی خواین کم بہوٹی ہسے۔ 
ایک ج ےکومیرے پا لا اگیا۔ یہ پڑھائی مشش زیادہ دی نہ لیا تھا والدب نگ 
خوا ہش یھ یکو ہائلی الیم حاص لکرے۔ جب می نے ہے سےا سمل ٹیس بام تک 
قئے ن کہ اک زیاد پٹ کاکیا فاد وک پی فو مس نے دکاان ہی سے میس نے 
والد ین سے معفرر تک ٹ یکہ یش اس ےکی رد شک رسکو ںکا ۔عالالکہ شر مکی مدد 
ےئ اق ای کے پک ان 

5-۔ کامیاب علاع کے لیے م ربیخ کی انی مرضی بہت ضروری ہوٹی سے ۔بنت اوقات 
ریئش اپنے آ پکو نار ل کھتنا ہے مہ واللد رین کے خیال یل اسے مستلہ ہے ۔ ا لیے 
مرو ںک یکوئی دی ںکی جاسلتی ۔ ہہ ےکا ییےلوکوں سے مفر دس تک لی جائے۔ 

6- لیکو ںکا خیال ہہوتا ےک بین ٹز مکی عدد سے ہر ارک یکا علا کیا جا سکتا سے 
ج سک وجہ سے وہجسماٹی بیاریوں کے علا نع کے لیے بمارے پا آجاتے ہیں۔ 
ای مرییضوں سے مر تکپی جا ۔اگمر چہہنفض جسمانی بجاربیوں کے علا نع کے 
کے سار سو ںہ 
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7 ذ‌نی لحاظ سے لیعماندولوکوں سے بھی معزر کر بیفی چا ہے ۔ اسےے افراد پیا ٹم سے 
ما طرخواوفا ند وکیں اٹھاسکت _ 

8۔ 10 سال ےک عم رکے بچو ںلوشھی نلیا جا ا نکو با ت مچھ نا مل ہہوتا ے_ 

9-۔ ین م ریو ںکا خیال ہوتا ‏ ےکہ بنا زم مس جادوٹی طاقت ہے جم سک مددے وہ 
الیک آ دح یشن می لیک ہو جا میں گے ای ےحفرات بھی مر تک کا جائۓ - 


اگ رمجمو لکوپناٹزم کےجوانے سے پچ خرشمات اورمفا لٹ ہوں و پیا ٹائ کر نے سے پیل 
ا نکودو رکیا جاۓ ۔ یناز مکی وضاح تک جات کہ مہ جادو دغیر ونئیں بلہتوج کی انچائی 
صورت ہے۔ ہا طرع ہے جس طر فردفی وی د بھت ہو اس میں اس قد روہ اتا 
ےکا سے اروگ دکاکوکی ہش یس رتا ۔ ال کو ایا جات ۓےکہ ہا کا ابی صلاحیت سے جو 
الکو ہت سکون د ےکی ۔اسے بھی بایاجان ۓےکجشئی جلدی ا سک ہاتھ ہاکا ہگ یا یں 
بن ہو ںگی (ا سکیفصبیل 7 کے7 س ےکی ) ا سکا علا ن بھی اتی جلد ہوگا ۔ مر ےکہ جب 
کیک معمول خود نہ بجی اس سے پیناشز مکا ذکم نکیا جاے البننہ اسے بنابا جات ےک ا ے 
ریٹس 3و( 5) کک کےا سکاعلای عۃکیاجا ت ۓگا- 

بینانا مہو ےکی صلاحر تکاٹیسٹ 

گزشتزصدری کے وسط میں ماہری نکا خیال تھا کی فردکو پا ٹائ زککرنے سے پیل فردکی 
بنا انز ہون ےکی صلاحی کو جان لیا جاتۓ ال کے لیے افخھوں نے لے چوڑےمیسٹ 
بنا جن می ںکاٹی وفقت کنا سے ۔پنخٗ دوسرے ماہری نکا خیال تھاکہ ا نٹھیشو ںک یکوئی 
ضرور یں اصس لیس ٹ وذ معمو لکو پا ٹا ئک رنا ہے وی بھی اکٹ یٹ بہت لے ہوتے 
یں جن میس بت ساوقت ضا ہوجا تا ہے ۔مریل کے لیے می لیٹھیسٹ :بت مییگے پاتے 
ہیں۔ بہفا لتق اخراجات ہیں جوم لی لکوخو افو اہ برداش تک نے بات ہیں۔ وی بھی ا کا 
کوکی خاش فا ند یں 

الہنشفریسٹ مفید ہیں ۔ان سے تصرف معمول می ںآمادگی پیدا ہونی ہے بی عدرک 


24 با 2 سعلاع 


معمو لک پیا انز ہو ےکی صلاحب تکابھی اندازہ ہو جانا ہے جس سے پیپاشمٹ کے اندر 
اخفماد پیراہوتا ےن بع ریت معمو لٹھیسٹوں میں نا لام ہوک مایویس ہو جات ہیں اا نکونا کا می 
کان بقایاجاۓ۔ 


تض اوق ت معمول ھیٹوں میں نا ام ہوچامتا ےگ رٹرااس مس چلا جانا سے ( بنا ٹز مکی 
کمیفی تکوٹرال سکچھ گکہاجا تا سے ) دوسری طرف ایک مصعمو لمھیٹوں میں بہت اچھا ہوتا ےگر 
ٹرانس میںمضئل ے جاجا ے_ 


ٹرالن سکی صلاحیت چانۓۓ کے لے بہت سےبھیسٹ ہیں جن میں سے چندام او رش رورح 
نون نت 


2 مممو لکواپنے سا نے ٹھا میں دہ میں بن کر کے اپنے بازداپنے سا ےکمرے 
ان اف رکون اون ودک ےگنن کے ایآ پا کی کی ناخ کین الا 
بہت بڑاغیارہ بندھا ہوا ہے ۔ بخبارادیرکو اٹ ےگا تے ا سک باز وی اوپ کو ا ش ےگا _ 
دوسریکلا کی کے سا تح شا پگ بیک بندھا ہے جس میں سامان ہے چنا خر دوسرابازو 
ال وز نکی وجہ سے ےک جات گا۔ اب سوال پیدا ہوتا ‏ ےک غبار ہک سکلاکی کے 
سا باندساجاۓے ۔ ج معمول میں بن رک کے اپے بازواپنے سا ےکر ےک 
عھو ]ایک پاتھوتھوڑ اساادپراوردوسرا تچ ہہوتا ہے۔اد ئے پا تق کیاکی کے سا تج خبارہ 
اوردوس رک یکا کی کےسا تح دشا رکا نقصورکمرے۔ پچھرا ےشن (9651001وو30) دی 
جات ۓکہا کا غبارے الا اتاد پراوردوسرا نے جار ہاے۔ باتع جأفی جلدی اور جتنا 
زیادہ نن کو ہوگامسمول اتی ہی جلدی ٹرااس یس جات گا۔ یٹیسٹ 2نی صدلوگوں 
پرکاماب ہوتاے۔- 

2 ووسرےٹھیسٹ ین نی ای وولوں بازواتے سا ےکرے تھیلیاں نے 
سان ہہوں ۔ اب معمول تو رک ےکہ اس کے ایک پا ٹیش متقنائیس سے اور 
0 9ء 9 2 و 
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دولٹوں پاول جائمیں گے یٹیسٹ 86 ثی صدت ککامیاب ہوتاے- 

3ت جب دونوں پاتول جاقمیں نے معمول ایک ات کی اپگیاں دوسرے ات کی انگیوں میں 
ڈا لکر پاتھو ںکوکڑ نے پھراےپشن دی جانت ۓےکروہ ان پاتھو ںکوکھول نہ گا 
پیئسٹفصرف اہ_چگھےسعمولوں کے ےکا ماب سے۔ 


کلپنک میں میں پییشہ پہلاٹٹیسٹ استعا لکرا ہوں ۔ اس سےصعمو لک شراٹس میں جات ےکی 
صلاحی تکامھی اندازہہہو جانا ے اور وق تھی جا تا ے_ 


با ٹاک رنے کےانپھ رط رف 
ٹس نے ام رجہ سے والی پراپنا پہلاکلینک چشتیا ں شع بہاولگھ یس رو عکیا۔ مرا پہلا 
ملیف ایک د بہاقی فو جوان تھاووٹراٹس ٹی نہگیا۔ مج مڑ یقرت بوگی ھا لامک وہ ایک اما 
مسمول تھا۔ بعد بیس پت چلاکہا لک جب میس پیے تھے ۔ ا سکوخرثقھاک اگ ووٹراٹس میں 
چلاگیا ہیں اس کے یی نہہکال لیے جامیں۔ 


بین ات زک نے کے بت ےط لق ہیں جللہ لے اہ رین ہیں ات بیط ربق ہیں ۔کیوشکہ ہر 
ماہراپنیتخصبیت اور پیند کے مطابق برط ری میس پچھھتبر یبا نکر لیا سے ۔ اکر چہ پا ات 
کرنے کے بہت سےط رت ہیں جا جم م چندابم ط رلیقو ںکا ذک رک یں کے تا جع مکوگ یبھی 
طر یقت قامجمولوں کے لیے مال م 3ش ہھیں۔ 

1۔ احتراحتکا ظر ینہ ۱۸۵۸۸۱۵١(‏ ۵۱۵۷۸۵0۸ ۰(۷۵۰٥٥٥و۳۲۱)‏ 

2 پاتھکا یچچ جانا ۱۸٥۸۱۳٥١١(‏ م010 ۵۸۲۰) 

3-۔ دی کا ط ربق ٣۱×۵ ا٥۱ہ ۱۸٥۸٥۰۱۷(‏ ۷۵۰) 

چند خیادی پاش 

مس یبھیفروکو پیا ٹاتکرنے سے پل مندرجہذ ہل با ںکاخنیال رکھاجا ۓ:- 

1- کر ےک ماحول برسکون ہو ضہزیادہگری اورشہزیادوسردیی .ٹراش کے وش تگھرے 


6۔___ اٹم سے اح 


ا 


۵-۔ 
9و۔ 


0۔ 


1ہ-۔ 


2-۔ 


مرش کم وک اک ہمحمو لکی آھوں پرشن د بڑے۔ 

معمول اسر پر لے یا آرام دوکری پر ٹیھےہکری اویگی ہہو اک مسجمول کیک لگا سے۔ 
کی کے بازوبہوں تک معمول اپنے باز وکری پ درد گے بات ایک دوسر ےکو نہ 
تچھوہیں ۔ کی ےکی صورت مل ایک پاتھ چویٹ پہواوردوسابازو ہلل - 

پا ول ھ ہوں نا تک ایک دوسرے کےاو پرت در ہو۔- 

کپ ےڈ سے ہوں ۔کنیکٹ لین رنہ پنے ہوں- 

معمو لکو دروم چان ےکی ضرورت نہ ہوہ درف رد وٹرانس ٹیل نہ جا ۓگا- 
شریرجسانٰ بارى تا فلا ودای وی ہکی صورتن مین ضعمو لیکو غراف میں 
لے جا کیکوش شک جائے۔ 

لرَعاغ عردہواورم ریش کورت ہوڈ کم مك ےشن ینوی دوسا رد( مل ضکا 
عمزبز کھرے یں موجودہو۔ان دع رے می ںپینن شخوا تین چٹ ی سو ںک کی ہیں اور 
ٹرانس شی نہیں جا یس با چھرمعارع کےکمرے کے بین دروازے یی شییث لگا ہو اک 
لہ کے رش ند دا ریش ہیں سے مس نکود کی 7 

مصمو لتحصوصا عور تکو بتا ۓ قی ہا نہ لگا یا جا ئۓ- 

روغ می اپ یشخحبیت کے مطاب مکی ایک عل یق میس خوب ارت حاصس لکرلی گر 
چندردوسرےط رٹ بھی آتے ہوں_ 

ایک طریتے میس ناکاب یکی صورت بیس دوسرا علیہ اس رح شائ لک لیا جات ۓےکہ 
معمو لکوتبدٹ یکا احمائس تہ ہو ملا یھن دا لےطط نے کے ساتجھ استزاحت وا نے 
ری ےکوشام لکیا جا سک ہے۔ 

اکر یک سعمول پل یجیشن میں ٹرنس میں نہ جا نے نذا بیشن می ںکوئی دوسرا طر یق 
ا تما لکیاجاۓ- 

ٹرااس کےکل کے دوران میں جو یھ ہوا مسممو لکو بتا نمی سک الیابی ہوتا ے۔ لا 
مو لیشن کے بعد تا ۓےکہ ا سک قیفش ہوئی رن یھی ۔آپ اسے بتئی ںکہ 
اکر ایمائی ہوتا ہے پینارگل بات ہے کوک خرالی۔ 


با نا ئک رنے سط ری ے27 


3۔ ٹرانس کال کے دوران میں پیاشٹ پر اخماد ہو ہکھبرایا ہوازہہھ۔ ا کی قجہ پورگ 


ط رح معمول اورٹرانس کیہ لکی طرف ہو صعمول پیناشٹ کے عدم اعبادہ عد موجہ 
اورکھب راہ ٹکو ان لیا ےجنس سےسعمو لکاعائل پراختادکم ہوجا تا سے۔ ہرس ےکہ 
انا پیک شرو ںعکرنے سے پیل آ پگ ازم 25 افراوکوٹراٹس میں نے جا بے 


ہوں۔اس حٹردپراخمادہوچاتاے۔ 


4۔ اگ رکوئیمسممولٹرال سکا یکا میا بتجربرکر چکا نذا سے اس طر لق سےٹرانس میں 


نےکر جایا جا جس طط ریہ سے وہ پپیلٹرانس می ںگمیا تھا اناگ رکوکی ط رینجمول 
ہنا کام ہوا تھا آ پبھی ائ سط ربق کواستعال تک یہ ناکام ہوجائنیں گےاہزاکوئی 
دوسراط تہ استعا للکریں- 


5۔ اگرمعمول پیا غرم سے7 گاہ اذا سے اس کے ند ید وط ری سے بین ٹاک ریی۔ 
6۔ ہولج وقت ہو ل کی رفمارجیز نہ ہواورشرپی بلن دآواز سے بولا جاے بلل زم اور دی 


آواز می ںآ بستہآ ہستہ لولا جا ۔دوشیالات کے درمیا نیگھوڑ اس وققہو_ 


7 اگ رکررے تیفری بین نے شو رآ با ہوا سکوسا ددم ڈکاٹ یس ےکنٹ و لکیا سا 


ہے۔میر ےکھرے کے ساتھ گی ھپ چاتا ہے اگ رمسمول اس شور سے ڈسطرب ہو 
یس موتتی چلاد ینا ہوں ۔معمول سے ریجگ گکہا جا سکم ےکدہاروگردکی آوازو ںانظر 
اندازکردےاودا نک پر واتر ے- 


8۔ اگ رکوئی فردیہی پارٹراآنس میس نہ جا نے دوسرکی او رقیسری با رکشت کی جا حکتی سے کشر 


ہ ےک اگ بادلر بیقہ بدل دیا جاۓ ۔ باد ارک یکوشل سے فردکی ٹراآس میں چان ےکی 
صلاحیت میں اضافہہو جانا ہے ۔ایک اہر 700 کوشمخوں کے بحدکامیاب ہوا۔میرا 
ایک صعمول ایک سا لک کگھ میمش نکرار اتک کامیاب ہوگیا۔ تاب مکلینک میں 
ریئش زیادہ با ر نے کے اخراجات برداش تی ںکرسکتا ۔ نر اجوفر کیک یکوشش میں 
رالاس می ںای جا ما تھا بیس اس سے محر نکر لیا ھا لن اب می سن نشمالی عازن کا 
رط ر رنہ استعا لکرتا ہوں اس میں سعمو ل کا راس میں جانا ضرور نہیں صرف اس 
کےلفصورا ٹنیک ہوں-_ 


8___ اٹم ےعاح 


9۔ ٹرااأس میس جان ےکی ذمرداری معمول پر ڈالی جاۓ ۔حتیق بھی بی سے اس ںکو بتایا 
جات ۓےکہ ہا کیا انی صلاحیت ہے جن سک وجہ سے وہ جلد یادمہ سے ٹرانس شیل چاتا 
ہے۔ اس طرب ول زیادتھاو نکرتا ے- 

20۔ معمو لکوفوری طور پرٹراٹس میں نے چان ےک یکویش شک جائے ۔ چج دم راس کے 
حالات وغیرہ و یھ جائئیں ۔ اس کے مک لے کے بارے میں معلومات حوص لکی 
جائیں۔اس رح دوریٹماس ہوجا گا موب ممول جب کی بادکھرہعلان ش 
و ہنا ے وہ تر رے ۲6056 ہوتا ے او رشن یں ٹراش مل چاناقررے 
مضکل ہوجڑے_ 

1۔ بین ٹائ کرت وقت عائل معمول کے سا سے شہ یٹ بللہ ببباو میس پا یہ ٹیش کہ 
مصعمو لی نرہ ہو_ 

2 لفن وش )٦۴۳۸('‏ استعال شک یں خلا بی ہی ںکراب می ںآ پکیٹرانس میں نے 
جان ےک یکیشت لک رو ںگا۔ائ ‏ فقرے میں شر ککاحف ہے بللہ بیکیں ”اب مم لآ پکو 
ٹراش میں نےکر جائوںگا “اس ط رر لفن“ اگ مر“ بھی اتال ج ہکا جا ۓ ملا گر 
آ پکا ہاتھ پکاشحسوس ہونو اشار وکریں بللز ”جب“ کا لفط استعا لکریں خلا جب 
آ پکاپاتھ پاکاشحسوس ہونو اشارہکرریں- 

3۔ بہ بات ذ من میں رہ ےکہ چئے (7 سال ا14 سال )مھ ]یچ سعمول ہوتے ہیں 
جلدٹراآس می لے جاتے ہیں چیہ 67 سا لکی عم ر کے بح موب لوکو ںکا ٹرانس میں 
جاناقدرے کل ہوتا سے جھو ]اریمس سے ایک فردجلمٹرااس شل چلاجا نے 

4۔ پیناٹائ کرت وقت معا حح کی ز پان معمول کے ذ ہنی پیول کے براجد ہو ۔ ان ڑم فرد 
سےاددوگی بججاۓے ا سکی انی ز پان می گنک وکی جائۓ- 

5۔ بر جا تۓ کے لس ےک مصممول ٹرالس می ںگیا سے پانہیں ا سکو بات ہکا ون ےک یجشن دی 
اتی ہےاورا سے ٹرانس ٹیس نے جانے سے لے بتایا جا تا ےکا لاکن ساپ اھ اکا 
ہوا اور سر اد یرکوا ٹےگا- 

6۔ راٹس کے دوران میں صجمول کے ما صکوشام لکرلیاجاۓ ملا ا سک بات جنئی جلدی 
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کا ہوگا دو اتی جلدی بی اتنے مت ےکوکنٹرو لک ےگا 

7ر کی یو نکوف رشان میں ائے بے کے لے اما لکیا نے ۔ لان کے 
پارے میں ٹرانس میں نے جانے سے پل معلومات حاص لکر کی جائمیں ملا اگ رکوئی 
معمول سروف کا شون ہن ا سےسلون کے لے پپہاڑوں ‏ ندی ء نالوں اورگھیلوں 
وحن 


8۔ سیشن کے بعرمعمول کےم شر ات معلوم ہیے جا نی ںکا کیا ا پچھالگا بج رآ تندرہ ا سے 
استعا لکیا جا ۓ شلاسکون کے لیے اس ےکوگی اص چز بین کی فآ مد وسکون کے 
لیے وی چچزاستعا لکی جائے- 

9۔ معمول کےسات ھآ پکا روہ بہت اسچھا ہوناجا ہے ۔ اس میلک وی اوراترام وخیبرہ 
ال ہوں- 


0۔ ٹراأس ہے دوران میں معمول کا بفور مشاہ کیا جا ۓ یبن اوتمات مصمول کا اھ 
جشن دنین سے پیل بی اکا ہونا رد ہوجا نا ہے ۔ اس صورت ٹیں ٹرانس ےگل 
کے باقی حصکوکچھو کر ہاتھ پلک ہونے پرتجرد یں نشین دی ںک ہا کا پا پلک ہوتا جا 
راہے۔ااس کے ذ مک نکی طافت سےاو بی جار ہاے- 

31ض اونقاتممممو ل کا دوسراہاتھ ہلک ہون گنا سے ۔النرادوٹوں ہاتھوں پر ری نوج 
عرکوزکریں- 

2۔ ٹرااس کےگل کے دوران می معمو لکواشار ءکر نے کے لے ےکہاجاتا سے خلا جب 
ووخوبصورت کچ کا تقو رکر ےل اشارہکر ے جھو ما جھ بات یٹ پرہہوتا سے اس ہا تی 
نی سے اشھار کمن ےک وکہاجاتا ےک اوقات معمول دوسرے پاتق کی ای ہے 
انشار ہکرت ہے۔ابنراعام لکودونوں پاتھوں پتقجم روز /ّٰ چاہے- 

3 بصن اوقاتصعمول راٹس کےکل کے دوران میں بے گیٹ یمحسو ںکرتا ے لا اے 
کول کی امکوڑ ا ڈسطر بک رسکتا ہے ۔اس سے پٹ ھا جات ۓےکد ہکیوں بے مین سے ء 
را کا ار ککیا جاۓ سٹراس کےہم لکوروکا جاسکتا ہے ۔ اگ رآ پ نل الرکننییں 
تن ا ا ان 


0___پاثام ےطان 


94۔ راس کائمل شرو ںکرنے سے پیل معمو لکافون بن دکرالیا جا اکم ا 11601 
کرالیس متھرتھراہٹ (۷۱۲۵۱۸0۴) یھی ضہہو۔ اس سےٹرال سکائمل مان ہوگا۔ 

ب3 نین ات کن شون نے مات کے لے پا پان کک اه کے یحو نک 
0 ییسائس لین کے یی ےکماجانا سے بح یکجھار پیا ٹس ٹکنقی بھول جانا ہے۔ الیک 
ین مین زی یکن کی ات زس و اک ات ےت الف ار 
سالأس جب اندازا9 ساس پور ےکر لیے جا ہیں بج کہا جات ۓےکہاب دخ رکیالمپا 
0-9 

36۔ مبھ یبد ررش کےگمل کے دوران میں مممول من کنا سے ۔ اسے مضنے سے نہ 
روکییں ۔اےششن دی ںکددہ تا جا ۓےگ رآ پک با تی متا جا ے تتھوٹڑ ہی دہ کے 
بعدا سکیٹ یخودی رک با ی ے۔ 

7_ لتض اوقاتمعمول ٹراٹس کے دوران میں ہہمھھی ںکھول د بنا ہے۔اڑسی صورت یل 
ا ے؟کھیں بنرک رن ےکوہیںء ووٹرالٹس میں بی ہہوگا ناپ مز .ء0 
بر بات اکر ن ےکیچشن دمیں ۔ بات ہکا ہوگا نذا کی ٹر ال سکہرکی ہو جات ےگیا۔ 

قوش ےن اس تک ان جات سی پش ون 
مض آتند ہآ پکا پا تھجلداد رآ سا ی سے پاکا ہوگا- 

39_ پیلےیشن کے خر میں ممو لکوٹٹی پاٹ مکیئشن ری ںکیڑ 1 معدہ تصرف میں بل 
آپ خودشھی اپنے آ پکوا لکیفیت یش لے جاععیل گے ط یق بہت آسان ہے 
آپکسی میٹیٹھییں پالیٹ جائیی سض مکوڈھیلا چوک 40 لیے ساس لیس او رآ پکا 
باتھ ہلک ہو جا ےگا“ سعمول ایک ارک ینک میں ا سکیا ش کر نے۔ 

40۔ کیشن لی جات ۓےکیٹراف سکہری ہوںگ ری ٹراش میں سعمولیپجشن زیادوقو لکرتاے۔ 

1۔ علار)غگ5ڑے پیل دوسیشنوں ےدرییا نم وققہزیاد من ہے۔مہشر ےک شروں کے دو 
مفتوں میں ہروغنے ٹیس دوںھش نک لیے جا ہیں ۔اس کے بعد ہ رن ایک بیشن ہو 

2۔ ٹراأس کےدوران میں دک یگئی خی رض روری پش نکون مک رن تپھولیں _ 

3۔ رو مس جب آ پ لوگو ںکو بین ٹا نکر تن ےکی ش کر سے ہوں و ا نی خلعطیوں اور 
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مور بیو ںکوفو فکمر میں پچ را نکودورکرمیں۔ 
4۔ ٹراأ ےل ہے دوران می اور بعد میں مممو لکی خوب حوصل افغزائی اورتحری کی 
جاے مل کہا جات ۓےکز ‏ آپ کے ذ : نکی بے بنا طاقت ےآ پک باقع پلک ہوتا جا 


ر۲ ے۔ ہاتجھ اور او پ> چا دبا رفار بش چاری 9 ”س۳ت پ پر ہت 
کنٹرول سے شا بائش وغی رہ یھشن کے خھاتے پرکہن اک ہآ نآ پکوا نے آپ پہزیادہ 


کنٹرول تھااو رآ پکا پا تج وجلد پلک ہوا- 


1ت استزاح تک طربتہ (۱۸ 3۸ا٥‏ ۷۰ اد٥9۲ہ۴۲)‏ 

بنا ٹائزکرتے وق تکھرے میں ریش مع کر لیں ہام ارک مممو لکی ہہگھوں پر رشن نہ 
پڑے۔معولآرام دوکری پ بے پا تر پر لیٹ جا ۔ لین ہکی صورت میں ج ہاتھ 
پیناشٹ سےدورہو اسے پیٹ پر ے۔ جب اسےاشارہکمر نے کے لی ےکہاجا لوہ پیٹ 
کےاو پر وانے ات دکی الگ ی سے اشاروککرے ۔ممو لکو ایا جات ۓےک ال کے پپہلدوالا امھ پاڑو 
اد ےکوا ٹھےگا۔ٹراٹس میس نے جانے کے لیے مو لکواس ططر نیشن دی جائی ہیں ۔ 


یں پن رک یں اورضس مکو پالنل ڈھیلا سچھوڑدریں ج بکک میں نہوں گی نہیں 
کھوےنی اوراخب رضرورت کے بولنانبیں (شجروع میں میں بیشن د یت تھا صعمول نے پولٹا 
یں اورن 1ی سکھلنی ہیں۔ ایک باریم ایک بج یےکوٹراس میں نےک رگیا۔ ج ببیش نتم 
ہواتذ چے نے بتا کہا سکا شاب لگیا ہے ۔ یس ن ےکچ اک ہآپ نے بتا ا کیو ں ہیں - 
این کہ اک ہآ پ نے خوددی ت کہا اکہ اولناجیں ۔ پچ میس نے نقرہ بدگل دیاککہااس نے بخیر 
ضرورت کےکیں پولنا) دائمیں پائوں کے نو ٹکو ڈ ھا سچھوڑ دیں _ پھ ران شے کے ساتق 
والی الگ یمکوڈ ھا چھوڑیں ایک ای کفکر کے ساری اپگلیاں یی سچھوڑ میں ۔ من ےکوڈ عیا 
جچھوڑیں۔ یڈ یکو ڈعیاا چھوڑیں ۔ گیل کو ڈعیلا چھوڑیں اب سار ٹا کک ڈعیلا 
جھوڑیں۔اب ای ط رع با میں پائوں کے او ٹھےکوڈ عیلاسچھوڑدریں۔ نٹ ےکوڈھیلا سچھوڑیں- 
نیڈ یکو ڈھیاا سچھوڑ دہیں ۔ گل کو ڈ عیلا بچھوڑ دی ۔اب سارک بائمیں ٹا ت ککوڈعیاا پچھوڑ 


32 الم ےلان 


دیں۔کمر کے لے ےکوڈ عیاا کچھوڑ دی ۔ پبی کوڈ میا کچھوڑ د یں سیف ےکوڈ عیلا کچھوڑ یں 
ریٹچگ سکرریں ۔ دای سکندےکوڈ عیلا چھوڑ دمیں اور پچھر پا تی سکند ےکوڈ یلا تچھوڑ ومیں _ 
اب دای ات کے انوھ اور چیک ایک الگ یکوڈ یلا مچھوڑ دمیں ء یلج سکر میں کڑا گی اور 
کی کو ڈعیلا چھوڑیں ۔ اب پیارے دائمیں باز وکوڈ عیلا گچھوڑ ری ۔ اب پائمیس پا ھکوڈ عیا 
ھوڑریں۔ پورے ہ امیس بازوکوڈعیلا چھوڑیں ۔ا بکگمرون ء چہرے کا ن‌او کو ںکوڈعیاا 
چو دریی۔ ابص رسے نےکر پا لکک پور ےت مکوڈعیلا مچھوڑ دی ۔ یٹ سکریں اب 
بن ایآ سے و یک کک گنو ںکااو رپ می سیا 10 لیے ال س لین ے٠‏ دالس 
اک سے لی کے اورمنہ سے پچھوڑییں گے ۔ ہرسال سو پکو بہت ناج سکم ر ےگا دسکون 
نے کان اکن کن لان مرض ون کن او نت ان ما تن 
9 06ت 0لا ناس جن 


” اب آپ تھورکری نک ہآپ سیڑھیوں سے اوی کے ہیں جب یتو رک ریس تو اشارہ 
کمریں۔ اشارہ۔ اب نیڑھیوں سے پچ اتزتے جائیں جب سڑعیاں 7 بوجائمیں 1 
سام ایک ددوازہ ہوگا۔ ا ےکھو لک ہآ پ اپنے آ پک کی خوب صورت مہہ پندکی جل 
تی با ء ارک وخیرویشٹش نے جائئیں گے۔وہا ںآ پ ا کیلیھی ہوسکت ہیں دوستوں سے 
سا تیوبھی ہنی کےس ات بھی ء جب سیڑیا نتم ہو ں تذاشار وک میں۔اشمارہ۔ درواز وکھولیش 
اوراپنے آ پکواپٹی نکی مہ نے جا میں ۔ جب وہا لپ جا نہیں نذاشمار ہکم یں ۔اشارہ- 
( معمو لکو یج یکا جا سک ےک دہنقورکی مد سے اپنے آ پکواا ںکھرے سے باہ رکا لے 
اورسی خوبصورت کہ نے جا ۔وہاں نے نشار کر ے )اب وہاں خوب لطف اندوز 
ہویں۔ ۷٥ت‏ ککریں ۔(30 سینڑ بعد )اب آپ وہا نکی لہ لیٹ جا نمی بیٹتی 
تے ہیں اوراشار ہکم یں۔اشظارہ۔ اب فو رک یں سو چو ںکہآپ کے پپہلدوانے ات کے 
ساق ایک ڈاساغبارہ بندھا ہوا ہے( پات کوکچھگھی سکت ہیں )۔غبار دادیرکوا ٹ ےکا آپ 
ات وبھی اویہکوا ےگا ۔ جب غیارہ با ند یش نذ اشار ٥ک‏ یں ۔اشارہ۔آ پک پاتھ ہلک ہونا 
رود ہو چچکا ہے ۔آپ کے ذ ہم نکی طاقت سے ہبہ پلک ور با ہے( اگ ایک من ف کک پ اھ 


لے 
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نرا ےت ا کی مد دک یہ اداد راٹھ امیس کی سآ پکیتھوڑ یی مددکروںگا۔ می سآ پکا 
اتقعدادیرکو اناو ںگالگ رپ نے خوویں اٹھانا ۔آ پکا بازہ کا ہود ہا ۔اد بر اھر پا ے۔- 
آپ کےد ہا کا بے بفاہطافت ےآ پکا بازہ کا ہر با ہے اد پاش را سے ۔(جب 
پازوسید اکھٹراہوجاے و مچوڑد میں )ا بآپ اپنے وگ ٹیل تن دو ای ککییں ا وو تم 
کردیں ہغبار ہکھول دی ۔ا بآ پک ہاتھ یچ جار پاے جونھی 1آ پکا بات است رک وکچھو ‏ ےکا 
2 پکا تع مزیادہپ ون ہوجا تگا۔(جب ہاتھ نآ جاۓ ) آ تندہ آ پکا باز وجلداور 
آسا ی سے پلکا ہوگا ۔ اب آپ لصو رکریں مسوبی ںک ہآپ اپنے پنتھو ںکی انگییوں کے 
وا ان کے نت پل لین سے لن فو نکی اون کے 
ذر یی دائل ہوگا رہہ آپ کے باز و نول کن دنعوں اور نے میں واشل ہوگا _ جب ساس 
چھوڑریں کےن یہ بویٹ ءٹاگوں اور ا5ل کے ذ رت باہرنکل جات گا ۔ جب پ ا طرح 
گول رن 2اخ ار ارہس 7پ سان س کے ہیں نونسم میں داخل ہور با 
ہے اور جب ساس وڈ تے ہیں فے سارک یناشن پاوں کے رات نار ہو رجی سے ۔ 
(انشمار ہکم ے پا ہکم ےہ ایک منٹ کے بعد دوس ری چشن دیں )۔ اب لصو رک ی یک ہآپ 
ایک باد کی طرح ہوائیس اڑر ہے ہیں ء تیر ہے ہیں ءا پ کا نع بت پلکا کیا ے ۔ جب 
اس طر ں سو ںک ریش نے اشارہکہ ی۔اشظار.(اشار ہکم ے پا نکر ےآ ایک منٹ کے بعد 
بیشن دیں ) ابآ پ تفھورکی مد سے اپنے آ پکوسی سحندد کےکنارے نے جانمیں ۔ 
ین اگ رآ پکوحندد باپانی ے ڈرگتا اذ اشارہکریں(اگمردہاشار وک ےو اس نمو رون 
ری شع وٹ ار شا کر ین افو کیو رین نے 
جائیں اپنے آ پکوسحندد ک ےکنارے ۔ اگ رھ آپ نے سحندددمیکھا ہے و ببہت اکچھی بات 
ہے۔تقسوم ھی ہا ٹنیک ہے ۔کی دی برد ھا از اج بات ہے۔ جب وہا کل 
جانیں نے اشار ٥ری‏ ۔ اشارہ۔ اب ٹاگیں سحندرکی طر فکر کے لی کےقریب لیٹ 
جائیں۔ اب نو رک ری ںکہ ج بآ پ سااأس لیت ہیں ن اہریل آپ کے اوپ ہآ جائی ہیں ء 
جب ساس پچھوڑ تے ہیں نذ وائیل بی ای ہیں ۔اہریں و می ںک کآ میں کے جہا ںک کآپ 
یں گے۔ ہراہ رآ پکو بہت سکون در ےگی۔ جب اس ط رح مو ںک کی لو اش ہکمریں۔ 


4___ پناخزم سےعان 


اشارہ۔ برا رآ پک بہت سکون دےربی ہے۔(اگکرسعمول تنوں میں ےکوی بھی چی میں 
یکر ے فو یش بھی شائ لک لیس ۔ ایک منٹ کے بیشن دیں ا بآ پتھوڑاسا آ| کے 
جائمیں نآ پکو یک بڑاسا مجھولانظ رآ گا۔اس کےقری بک جا یں دہا ںچئیغ جا میں نت 
اشارءکریں۔اشارہ۔ا بجھو نے کے ان در یٹ جا نمی ۔ بییگھولا آ پکی سراأٹس کے ساتھ 
ج ےگا۔ سان سمجنچییں کے ایک طرف جا ےگا ءکچھوڑریں کے و دوسربی طر کو جائۓے 
گا۔ ہ رھولا آ پکو بببت سکون دے گا ۔ جب آ پ اس رس محمو کر یں قے انشظار ہیی 
(اشھارہ٥کرے‏ با ندککرے ایک منٹ کے بح دجشن دیں )۔ اب دا کو ال یکم یں اب 
سو یں :ورک ری لک آپ کاو پہ۔ایک نہ یکاپپٹراڑد پاسے ےآ پ ربمو ٹکنٹرولی سے 
کنٹرو لکمرر ہے ہیں ۔ ز یکاپپٹر کے یچ ایک رسہلنک در پا ہے ۔اتکلاگی کے سا تھ با نلدھ 
لیس پر یکا پٹرکی رفا رکوتی رک یں نے آ پکا ہاتھ ہلک ہوناش رد ہو جات ےگا پجولوک ایک 
زی یکاپپٹر باند ھت ہیں اور دو کو گی کچھوٹا با ند ھت ہیں اورکوئی بڑ این اگ ہآ پکوخبارہ ند 
اذ د ہاگ ٹیک ہے ۔آپ بیچحی سو کت ہی نک ہآ پکاکوکی پیاراءآپ کے ہا تج دکواٹھار با 
7 ۶ ,0ل توم 
اشارہکریں۔اشارہ۔اب می ںلآپ سے لوکچھو ٹاک ہآپ نکیا سو جا سے ج بآپ نے 
۷09 کہنا ہوگا تو بولنا یں بلہاشار ہکم یں ۔کیا آپ نے خبادہ باندھاے؟ کیا آپ نے 
زی یکا پٹرکا لصو رکیاے؟ یامس یکا بات ل( جس پراشارہکمرے پیل راس کے مطا اتی بات / پا و اکا 
وازن ےکی شع دی اگ رو ولمی کے پا کا ورک رف ے ان کے سیائ غاز ےکا تقو یی 
کر نے پا تھجلد اکا ہوگا۔ گر ایک منٹ کے بحدیگھی ہاتھ پلک نہ ہو خودتہ اٹ قے پچ را سکی 
مدکی )اب می ںآ پکیتھوٹڑی سی مردکروںگا ( پچھ راس کے پا دکواد را ٹھائیں ‏ ساتھ 
ساتم وشن دیں ) آ پک ہا پلک ہور سے ۔ بازداد یر اھر اہ (اگر باز وخودا نے گت 
مر یلد نکی ) آپ کے ذ مک نکیا بے پناہ طافت ےآ پک پاتھ پلک ہو ہا ہے ۔آ پک 
اپنے آپ پر بہت کنٹرول ہے۔ بازو ہلک وت جار ہا ہے ۔( گر نرا ےا آخرکک ممددکریں۔ 
گرمعمول خودۃہاٹھاۓے جب بازواوپراٹھ جا ۓل یہششن دی )۔ بہت خوب۔آپ کے 
(ن 7اض ے اراتا ا ات اشن وک کن اور 
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تو رکٹ مکرد ین آ پکاپاتھ ین کو گا۔(جب نآ جا فو یششن ریں ) آمندہ 
آ پکا ہا ابازوااسں بھی جلد او رآسا نی سے ہاکا ہوگاکیونل ہآ پکو اپ آپ پرزیادہ 
کنٹرول ہوگا ۔ آ تندہ تصرف می بل ہآپ خ دجھی اپنے آ پکوا ںکیفیت ٹیٹس نےکر 
جائیں کے۔عریقہ بہت آسان ہے۔آ پٹشھیں کے پا لیٹف جائکیں گے ۔ 1یس بن رکر 
لس کے نس مکوڈھیلا سچھوڑ یں کے اورویں لیے ساس یش کے او رآ پک بات ھجلداو رآ سال 
9ا 7 باوج 
اسان یی جب ویں ساٹ پو ےک یی و اشار وک میں ۔ ایک کہ دوسا سک یھی نی 
ہوجائے( ذکوگی فرق نہ پٹ ےگا۔اشارہ۔اب پیل ہکی ط رح ہاتھ ہلا ہونے دریں ۔ گرا ب بھی 
خودضہا ھا مدوکررمیں۔وہ چھھ اانحسوں ہوگا _(اگر پالصئل ہکان ہونذ ہگھییں جڑن ےک یجن 
دی )اب می سک پکی کو ںکو وو ںکا .پچ ران شے اورانگی سے دونو ں عو ںکورچ 
کریں ) آپ انی نھیں الیل لی جچھوڑ دی ۔اب ٹیل ایک سے ہ ںم کت یکنوںگا۔ 
دیس سے پلی ہآ پک آگھموں کے پیٹ 1 بیس میں بڑ جاتیں گے پیل یں مگر 
زین کی حا کین تحت یی ین وت نامیا تن ودپ انی 
اما کی1 آ پکی یھنن جڑلی مار ہین 2 او مل جا زی ئن جب آپ 
وا کت ا ضا کک 7 وک 00 کے سا 
یی ےک یفن ےمان 6 7غا ا 2د پان ےگ جلز 
اپپی یں جوڑکھیں کے۔آ تندہ سے تصرف مل بگ ہآ پ نو دی اپنےہآ پکوال ںکیفیت 
پی نے این کے ان ین ری کت نین کین وپ کی ین اکن 
گیا۔اب اپ دل می و ںک کن کی اوردں یے لی انس لیں_ جب دس سان سکنل 
میس تو اشا روک میں ۔اشارہ۔ اب سوتچی ںک ہآ پک میں جڑلقی جاردی ہیں ۔دل میں 
7 بس و 
ری ہیں“ جب آپ کی جوڑنے می ںکامیاب وچائمیں و اشار ؛کریں۔ اشارہ- 
آتند ہآ پکی ھی اس سےبھی جلدجڑ جا کی ںگیگ رآ خیش ہبیش ہآسانی ےگل جایا 
0ت0 


6_ ینا ٹم ےعاح 


”دہ تصرف میں بلل ہآ پ خدلگیآسالی کےسا تح اپنے آ پکوا سکیفیت ٹیل لے چا 
تن لت ان 73 020 خٌ یں نکر کےجس کو 
ڈعیلا مچھوڑریں گے ء وس لی ساس لاس کے مخوبصصورت مہ لے جامیں دہاں بیٹھ جا میں یا 
لیٹ جا میں نآ پکا پا ھآپ کے پیند د٤ط‏ رق سےآسانی سے پا ہوجا کک ےکا( گر 
اھ ہکا نہ ہونذ بک ر(کھیں جڑ ن ےک یچشن دی نی پکی ھی جڑ جا کک ی یگ ) آپ 
امم بہت پرسکون ہوجا ےگا ہرساٹس کے سات ھآپ زیادہ سے زیادہ برسکون ہہوتے چا 
رہے ہیں ۔اب میں تین ء دوہ ای کگنوںگا نے آپ انی ھی ںکھولیس کے او رآپ بہت 
ف رف اور ون ہوں ےی رشن ان نین )نع دو ایآ نکیل کون 
دی اور ہت پکون اورف فی چو ںکر یں“ 


اتحھکا اکا ہو نایا لیس بنہہونا الس با تک علامصت ‏ ےکیمسجمول ٹراٹس میں جا ڑکا سے ۔اگر 
مو لک ہات بی بار اکا ہو جاے ذو وٹران سک یگہرکی(0800) بیفیت میں چلا جا ۓگا- 
اکر دوسری ہار اھ پلک ہوتو و وٹراٰ سکی درمیالی (۲د[1۸9۰) کیفیت میس جا گا اور اگر 
تیسری بار اھ ہکا ہون دوٹرال سک بی (٤7ا0اا)‏ کیفیت ٹیس رےگا۔ 


ف اح ین کے نے ےا رج ا زین ےکی ضر رکون خرف رک نان 
نی نک لی ۔الفاطآپ کے ان بھی ہو سکتے ہیں۔ 


2ت 22 تھے اتا ۱۸۵۸۳۹١(‏ م6٥٥0‏ ۸۲۲۰ ۲6۴6) 
مو لکری پر ٹیٹھے پا امت پر لیٹ جا ۔ک ری پر ٹیٹھنا پہنر ہے۔ پینانٹسٹ اس کے بپہلو یں 


ٹپیٹے ول اناد اھ جو پیٹ کےقریب ہواپٹی ہنعگموں کے سا سم لا تۓ ل(دوس را اھ 
بھی ہوسا سے )متس رےتھوڑاسا وب ہوک میس اوپرکواٹھالی پڑری ۔ اق دکی پشت 
مول| کے مکی طرف ہہ ہاتھ اور چچر ےکا درما بی اص تقر یآ ایک فٹ کے برا ہو۔ 
کیک بارسا ریچ نکود ہرادریں تک مو لکیلم ہوک ہآ پ اس سکیا وش ککرر سے ہیں بااں 
ن ےک اکنا ہے او ربچل رب م وع ٹھوڑبیتھوڑ یپنشن دہراتے ر ہیں یش ن چچجہ اس طر حکی 


بنا ٹائ کر نے کےاپمع رب ___37 
ہو ںگی۔ 


”آپاپے باتکداپنے سانے لا میں ۔ پا ھکی پش تآ پک طرف ہو افکلیا ں۳ یں می سٹی 
ہوں اور ڈگ ہی کی ایک الگی پرمرکوزکرریں ء درمیالیٰ ای پیا شہاد تک ای پر اسے ھت 
ر ہیں۔الگ یکو غورد یھت ر ہیں ۔جلددی آ پکڑعسوں ہ اک ایا نعل ری اوروعٹر(ا 
رعی ہیں ۔آ پک بازد بھاریی ہوتاجار پاے۔آپجأئی زیاددد تک الگ یکودیھیں کے اقادی 
زیاد ہآ پکابازہ پھاری ہەگا فیا ل مکی جارہی ہیں ء باذ پچھارگا ہوتا جار ہے ۔آپ ال 
وف ت کک سو نک یگبر یکیغیت میس نہ جائمیں کے ج بک کآ پک بازہ بالئل ہیچنئیں 
1ج تا۔ دیھیں ہو رکرمی الگ یلت جارجی ہیں او رآ پکابازہ پچھاری ہوک رآ ہست ہآ ہستہ یچ 1 
رما ےگ رآ پ اں ون ت کیک پریطرں راس / یرون نہیں ہوں کے ج بک کآ پکا 
اھ ال ےی آجاتا۔ اھ بے جار ہاہے ادد نے جب یہ پالنل یچ جا ےگا 
آپ پسکون ہوچامیں ےت 


اکر اوقات یسے تی پاتھ نینج جانا سے کی ںبھی ند ہہولی جائی ہیں ۔ جب باتقھ بالگل 
یچ چلاجاتا ےن عمو] ہکھھیں بند ہو جاقی ہیں ۔ اگ رمعمو لکی میں بندرنہ ہوں تو ا سے 


میں بندرکر نے کے ےی ےکہھیں۔ 


یں بنداورش مکوڈ عیلا چھوڑ دی ۔ ج بکک میس نہکہوں پ نے یھی ں ہی ںکھدلنی 
اوریفرضرورت کے بولناٹیں ۔۔۔۔اب ٹیل ایک سے و ںک کک گنو گا اورپ مہرے 
س0 0/0 
گے جرساس ہآ پکو ہت ریما سکھر ےکی کون د ےگ ۔ ایک ناک سے ساس لییں 
تھوڑی در کے ۰ء0 دو ین ۔چاد۔ پا ۔ھ۔ 
0 ص- ۰ 0 


” ابآ پ تفھورکری ںک ہآ پ سیڑھعیوں کے او رکھنڑے ہیں ۔ جب یصو رک لیس و اشارہ 
کریں۔اشارہ۔ اب سیڑعبوںل سے نچ ات تے جایں جب سیڈڑھیا ‏ تح ہو ںکی فو سا نے 


8.__ نام ےعان 


ایک دروازہ ہوگا۔ ا ےکھو لک رآپ اپنے آ پک وی خوب صصورت بچکہہپنندکی جل ہی باغء 
ارک وغیرویٹش نے جا میں گے۔ہہا ںآپا سی کن نون کے کر 
لی سےساتھوبھی ء جب سیڑھیا ‏ ضتم ہوں و اشارہکریں ۔اشارہ۔درواز وکھوٹیش اوراچۓے 
آپکوانی بینلدکی مہ نے جا میں جب دہا لپچ جا میس اشار ہیں ۔اشارہ۔(ممول 
کو پگ یکہا جا سنا ےک وونورکی مد سے اپنے آ پکوال ںکھرے سے باہ رڈگانے اوکسی 
خوب صورت جلہ نے جاے ۔ وہا لپ کر اشار ہکمرے )اب وہا ل خوب لطف اندوز ہوںء 
0۷ ز٣ا‏ کمریں۔(30 سیین بعد )۔ا بآ پ دہا لی ہہ لیٹ جائئیں ہ بیٹوٹھی سیت ہیں 
اوراشھار ہک یں۔اشارہ ا بٹفمورکر یں ہ سوچ سک ہآپ کے بپپلدوانے ات کے سمات ایک 
بڑاسا خبارہ یندھا ہوا ہے( بات کوکھوجھی کت ہیں ) خبار داد یرکوا ٹ ےکا نے آ پکا ات گی اوبرکو 
الشھگا۔ جب خیارہ با نلدھ لی و اشار ءکریں ۔اشارہ ۔آ پک پاتھ ہلکا ہونا ش رو ہو چکا 
ہے ۔آپ کے ذ ہم نکیا طافت سے یہ پلک ور ہا ہے ۔(اگمر ایک من فکک بات ہا تقو اس 
یی مدکی ء پاتدادپرانٹھا میں )می ںآ پک یٹھوڑ یی مددکروںگا۔ می ںآ پک پا ادیرکو 
انٹھاو گال رآ پ نے خووئی اٹھانا۔آ پکابازو ہلک ہور ہاہے ۔ادپراش در پا ہے ۔آپ کے 
دما کیا بے بناہ طافت ےآ پک بازہ پلکا ہور ہاےء او بر اتھد پا ے-( جب پاز وسیرسا 
ھٹا ہو جا ذ چھوڑ دی )ا بآپ اپنے دل میں تین ء دوہ ای کک او ٹور مکردیںء 
خبار ےکوقھول دیں ۔ا بآ پک پاتھ یچ جار ہا ہے۔ جو نی آ پک پاتھ ات رکوسچھو ےگا 
آ پکا عم زیادہپسکون ہوجا تن گا۔(جب ہاتھ نے1 جاۓ ) آ ند ہآ پکاپاز وجلداور 
آسا ی سے پلکا ہوگا ۔ اب آپ نمو رکریں ‏ سوج سک ہآپ اپنے پاتھو ںکی انگییوں کے 
ذر یی ساس نے ر ہے ہیں ۔ جج بآ پ سال سگمحٹچویں کےنذدونوں اتھو ںکی الییوں کے 
ذر یی دائل ہوگا رہہ آپ کے باز وقوں کندیعول اور سے یں داخل ہوگا _ جب ساس 
چھوڑریں کےنذ یہ بویٹ ءٹاگوں اود ا5ل کے ذد یت باہرنکل جات گا ۔ جب آپ ا طرح 
مس ںک ہیاس ذاشارہکرریں۔اشارہ۔ جب کپ سال سے یت جعم میں سکون داخل ہور با 
ہے اور جب ساأآس نار نکر تے ہیں نے سار یٹھلشن پانوں کے رات نارنخ ہودردی ہے - 
(اشمارہکہرے با نکر ےء ایک منٹ کے بععددوصریچشن یں )اب فصو رک ری ںیک ہآ پ ایک 
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با لکی رح ہوا اڑ رہے ہیں ءتیرر ہے یں ٠آ‏ پکاٛ بت پلک اکا ہے ۔ جب ال 
طرح مس ںک ٹیش اشار وک یں ۔اشارہ..(اشاہکرے با کر ےا ایک منٹ کے بعدبہ 
چشن یں ا بآ پتحھورکی مددسے اپنے ا پکویسحند رس ےکنارے نے جا نہیں مان 
اک رآ پکوسحفندد با پا لی سے ڈرگتا ےل اشظار ہکر یں ( ارہ اشارءکر ہے تو اس نو رن مکر 
ون وم رشن زع او فان رر اس رت ین کے ان 
اپنے آ پکوند رک ےکنارے۔ اگ رآپ نے سحندددریکھا ےو بہت اکپھی بات سے لوب 
دشھی ہے نز بھی کیک ہے۔لی وی بردیھا ہے ابھی بات ہے۔ جب وہا پل جا یس تو 
اک رن ات ات ایس کک کے کان رت کن 0- 
تورکری ںکہ جب آپ سال لیے ہیں ت ابریں آپ کے اوپ ہآ اتی ہیں ء جب ساس 
مار کر تے ہیں تذ وائیل گا جاتی ہیں ۔اہریں و ہی کک آ کی ںکی جہا ںک کآپ چا ہیں 
گے۔ ہراہ رآ پکو بہت سکون د گی ۔ جب ائل رر رن ران اکر زیت ازم 
ہراہ رآ پکو بہت سلون دےرہی سے۔(اگرمعمول تینوں میں کوٹ یبھی چنحسویں زکمرے 
ق ین بھی شژام لک ریس ایک منٹ کے بیشن دریں-ا بآ پٹھوڑاسا آگے جا میں نے 
آ پکو ایک مڑاسا جو انگ رآ ن گا ۔اس کےقری بک جا ہیں ۔ دہا ں پل جا میں نے اشارہ 
کمریں ۔اشارہ۔ ا بگھو نے کے اندد لیٹ چائیں ۔ ولا آ پکی ساٹ کے سا مل 
.ان سمیپیں گے ایک طرفبو جا گا ءکچھوڑیں گے دوسربی طر کو جات گا۔ ہر 
جوا آ پک ببہتسکون د ےگا ۔ ج بآ پ اس ط رح سو ںکر یں نے اشار ہکمریں ۔(اشارہ 
کھرے با نک ےیک منٹ کے بعد بیشن دریں ) ابد ماخ کو نال یگیل ۔ اب س یں 
تو رک ری ںکہآپ کے اد پر ایک نہ یکاپپٹراڑر ہا سے جےآپ ریو ٹکنٹرول کے ذر بی 
کنٹرو لکرر ہے ہیں ۔ زی یکاپپٹر کے نیچ ایک رسرلتک ر ہا ہے ۔اتکلاگی کے سا تھ با نلدھ 
لیس پر یکا پٹرکی رارکت زکر یں نے آ پکا ہاتھ ہلک ہونا شرد ہو جات گا۔ پلجولوگ ایک 
زی یکاپپٹر باند ھت ہیں اور چجردوہکوگی کچھوٹا زی یکاپٹر باند ت ہیں او رکوگی ڑا جیا نگ رآ پکو 
خبارہ پمند ہن دہگھ یلیک ہے ۔آپ بیشھ سوج کت ہی ںک ہآ پک اکوکی پیارا آپ کے 
ات دکواٹھار ہے ۔ان تنوں یس ےکی ابی ککا تو رک یں جس ےآ پکا ات ھآسالی سے 
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پلکا ھ۔ پچ راشار ہکم یں ۔ اب میں آپ سے کیو لگ اک ہآپ تن ےکیا سو چا ے ج بآ 
نے ۷88 کہنا ہوا قے بولنا یں بللہاشار ہمہ یں ۔کیا آپ نے خیادہ باندھا سے کیا آ 
نے ٹیل یکا کا نو رکیا سے بائس یکا ہاتجھ( جس پراشار کے پچھراس کے مطااقن ہاتھ بازو 
لک ہون ےکی ہشن دریں۔اگمرووٹی کے پات رکا نمو رک ےفذ اس کے سراتخار ےکا تو بھی 
کر ےن ہاترچلر پاکا ہوگا ۔ اگ ایک منٹ کے بجدکھی پاھ پلک نہد خو دنا ےق پیل را کی مدد 
میں )اب می لآ پک یقھوڑ یی مددکرو گا( بچھراس کے پا رکوادپرانھا ہیں ء سا توسا تع 
چشن دیں ) آ پک ہاتھ پلک ہور اہے۔ بازوادپراشر پا سے۔( گر بازوخودا نے گے مز بد 
عمدنک/مریں ) آپ کے ذم نکیا بے بناہطافت ےآ پکا ہاتھ پلک ہور با ہے ۔آ پکواپے 
آپ پ بب تکنٹردل ہے۔ بازہ ملا وتا جار ہا ہے ۔(اگمر نہاھے نے 1آ خ رک مدوکریں گر 
مصممول خودنہاھاے ۔ جب بازدادپراٹھ جا ےل یششن دی ) بہت توب ۔آپ کےذئ ین 
یا اتآ کال دا ات کات ول مین ند ای کن او و 
شخ مک ری نآ پ کا ہت ین ےکآ ےگا۔(جب نج1 جانۓفذ رشن ددیں )1 نتند ہآ پکا 
ات /بازواس بھی جلداورآسانی سے ملک ہوگا کبونک ہآ پکواپنے آپ پر زیادہکنٹرول 
ہوگا۔آ تندہ نصرف می بلل ہآ پ خودیھی اپنے آ پکواا ںکیذیت می نےکر جا ہیں گے۔ 
طر یق بہت آسان ہے۔آ پپیشھجیں کے پالیٹ جا میں گے ۔آعھییں بن رک ریس کے جس کو 
ڈعیلا مچھوڑ دریں گے اور وں لیے ساس لس کے او رآ پکا پا جلد اور آسالیٰ سے ہاکا 
ہو جا ۓگا۔اب بش خودکریں۔ ایک سے ہک کن یکتیں اود ہکنتی کے ات ای کلمیا 
۶٣‏ 9 ۷ 4۸پ ۶ھ“ 
کوگی فرق نہ پڑ ےگا ۔اشارہ۔ اب پیل ہکی رح پاتھ ہلک ہونے دی ۔اگمرا ب بھی خووتہ 
ا نو مددکریں۔ وہ پچھ اکا محسوں ہوگا ‏ (اگر پالئل پک نہ ہوذ میں جڑ ن ےک یجشن 
دیں )اب میں پکی کو ںکو پچ ںکا .پچ راو شے اورانگی سے دونو ں کہ عو ںکور یچ 
کمریں ) آپ انی مھیں پالئل مکی بچھوڑ دیں اب ٹیش ایک سے ذ ںم کن یکنو ںگا۔ 
یں سے پیل ہآ پک آگھموں کے پیٹ 1بی یل بڑ جامیں گے پیل یں سگر 
رن وک ین تس تی تی ین ےن کاب ودای ن2 


! 


۰ 


۲ 
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اشارہکریی۔14۔آ پک میں جڑتی جاردی ہیں 2 اورتڑل جاری ڑل - جب آپ 
رن کات ور راتا ا کو او ہت 2 
یں جڑن ےیچشن دتئنے جاہیں۔ 7 پراشارہ )شاباش ۔آ مد ہآپ ال ےکی جلد 
انی 1نی جوڑکھیں کے۔آ مندہ سے تصرف یل بل ہآ پ خو یھی اپنےہ آ پکوائ ںکیفیت 
ون پان ےک ای کان کن سک کین اکر ار 
بی سن کت کن رن کی اک کنا نت شی نت 
اشارءگریں ۔اشارہ۔ اب سوچچی ںک ہآ پک میں جڑتی جارہی ہیں ۔دل یل ایک سے 
وت کگھیں اور ہرکنی کے ساتھ ول می رپشن دی سک میری ہیں جڑل جاری وں“ 
ج بآ پ میں جوڑنے شی لکامیاب ہوجانئیں نے اشارءکمریں ۔اشارہ۔آ تند ہآ پک 
یں ای ےکی جا اک کیک زین تا یلع ماکز کی ۔ 


آتندہ نف صرف مل بلل ہآ پ خودچھی آسالی کے ساتھ اپنے آ پکوا سکیفیت میں نے جا 
تین کرت یت مان 0800ص0 0 ۔ یں ہن کر ک ےنس کو 
ڈھیلاچوڑیں گےء وس لسالس اس کے مخوب صورت مہ کے جا میںہ دہاں بی جانئیں 
الیٹ جائئیں تق آ پکاپاتھاپنے بیندید+طریقہ سےآسانی سے پلک ہوجا اکر گا( گر 
اھ پاکا نہ ہو پیل میں جڑن ےک یجشن ریں لچنی آ پکی ہیں جڑ جا اکم ری لگ )۔ 
پکا عم بہت پرسکون ہے ہرساٹس کےسا ج ھپ ذیادہ سےزیادہ یرکون ہوتے جار ے 
ہیں۔اب می تینء دوہ ای ککگنو گا تپ انی یحو ںکھولیس کے او رپ ؟ ہت ف لی اور 
ون ہوں گے( 1 خری نر کون باردہرائئیں ) قینء دوہ ایک ھی ںکھول دی اور 
بہت پرسکون اورف فی چس ںکرریں_'“ 


اس 


اتک اکا ہونایا ُمھیں بند ہونا اس با تک علاممت ےک مو راٹس میس جا کا ے اگر 
صممو ل کا بات مکی بار ہکا ہو جا فو ووٹر ال سک یکہری (09070ا )کیفیت میں چلا جا ۓگا- 
اکر دوسری ہار اھ ہلک ہو ووٹرال سک درمیاٹی (0۲۲ال1۸610) کیفیت میس جا اور اگر 
تسری بار اھ پلکاہون ودرا سک بی (7ا0اا) کیفیت میں رےگا۔ 


2 پیناثم سےعلا نا 


فان یی کے با ےکا ےئ طز ےک ےکور ےتکن از رن تک رکون 
شی نک ریس الفاظطآپ کےا بھی ہو سکتے ہیں۔ 


3-۔ دی ےکا طزوے )١۷۵ ١۱×۵ ٥١ہ ۱۷۸۵۲٢۹١ ١(‏ 
بنا ٹات دک رن ےکا رسب سے پراناط یق سے۔اس میں سعمو لکوئی نشان لا نقطہ عم رہن 


والا بلب اورموم ہی ویر وکود تا ہے۔نشا نکئی طر کے ہو ےت ہیں ۔ چو ٹے ء بڑے اور 
فان کون کت 


معمو لکری پر ٹیٹے با ہستر پر لیٹ جاۓ ۔نشان پمیشصعمو لکی ہگھو ںکی نس ٭ر5) 
(۱ ۷9ا سے ثراو بر ہو اک معمو لکونتان دجن کے ل۲ ھی اویرکوکھما فی بڑہیں۔اس 
طرر سح معمول جلرڈراأس میس چلا اتا ہے۔ پیا شمٹمعمول کےساس ےکی جیا اس کے پہو 
بجی ٹپیھے۔ ایک بارسا ری چشن دہ را میں تک عو لک پپند چل جام ےک ہآپ اس سکیا 
قوی جکررے ہیں ما اس ن ےک اکرنا سے اور پھر صب موشح خھوڑ یتتھوڑ ی پش نکودچراتے 
رہیں ہشن پچجھ اس طر کی ہو ںگی:۔ 


”انی لگ ہیں اس نشان پرعرکوزک ہیں اورکان میرک آواز ب اس نشا نکو بخور یھی رکشل 
کک ری یک ہآ پک ڈگ ہیں ایھ اوھ رنہ جانمیں ما ہم اکم ہی جانمیں فا نکووا ٹیس نشان پر لے 
آئئیں ۔کیشت لک ری سک1 پ ہیں خی بغی راس نتا نکودیھیں .جا ہم اگ رٹھییں ےپ ینان 
یں ہونا۔ نا نکود بے ہو ۓآ پکی مھ ںتوک جا می ںگی ء بونصل ہو جا نمی ںکی ۔ یہ 
یی ںکی ۔ با با یی گی 7 گھوں میس پا بج رآ ت ےگا ری بن ہونا اہی ںی آپ ا نک 
بندہوئے وس کے ز یرذت یکھا رکنکی ضرور تکہیں جب یہ بندہوجایں ایپ سون 
کیگپریکیفیت میس لے جا میں کے ۔ بج رآ پک بات ہلا ”جا گا ۔ “ 


نا نکو یھت ر ہیں ۔نشان می لکئی طر کی تبد یایاں روما ہو ںکی۔ بیقک تکرسکمے۔ 
ا ںکارنگ بد ل متا ہے۔ اس کےگروکوئی دوسرا رک نظ ر1 کنا سے بھی ںکجکق چاردی 
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ہیں پیل ہوکی جارہی ہیں ۔ یہ بندہونا چا ہی ہیں ا نکوز بر یکھلا رک ک یکول کر یں 
(لگر 40 من فک کہ مصمھیں بندرنہہو ں تو ا میں بن کر نے کے لی ہیں بھی بند 
رح ون 


ا نت کت کن کا یر ات کان ان سی اشن 
پا سے فان ےنت فا جکرنی گے ایت ناش ن لن او وڈ دینں-_ ضا 
سان س لیس میس راسانس لیس چو تھا سال س یہ پا نچواں سان س ٹیس ء ہرسا سپ کے سکون 
ا ور 
سا بآخری لااو رگپرا سال سی ۔ اب می ںآپ کے پا کو کرو ںکا مہ ہاگ ہونا 
رو ہوجا ۓگا ( پپہلو وا نے اج دک وچ وئیں ۔ اکر ہاتھ ہلک ہونا شروع ہوجائۓ تو ا سیک 
حوصافزال مکی ) بہت خوب ۔آپ کے ذ ہک نکی بے بفاہ طافت ےآ پک باتھ پلک ہوتا 
جار پاہے۔اوپہ سےاوپ جار ہاہے۔(جب باقعاد پر چلاجائے )اب میں پچ رآپ کے ہاتھ 
کو کرو ں گان یہ بھارگی ہوک پنیچےآجات گا( گھریں ) اب مہ ینآ ر ہا ہے۔ یس جییے 
ےا دہا ےآپ ذیادہ ے زیادہ راس ہو ئے جار سے ہیں جب ہاتھ 2- تج 
ا رم ا 


”ابآ پ ورک یں ہسوبچی ںکہآپ اپنے ہاتھو ںکی انیوں کے ذر بیج انس نے ر سے 
ہیں۔ جب آپ سال سمجٹچیں کےنو یبدوفوں پاتھو ںکی انگییوں کے ذر بیج دائل ہوگا رہ 
آپ ےون نون و ضت ین دا وکا تن اکن وین ےکوی و 
ٹاگوں اور پاوں کے ذر یج باہرننل جا تےگا۔ جب پ اس ط رس مس ںکرری و اشارہ 
کریں۔اشارہ۔ جج بآ پ سال سے ہیں نے سکون سم میس دائل بہور پا ہے اور جب س الس 
و تے ہیں نو ساریٹیلشن انوں کے رات رن ہورع ہے۔(اشارہکمرے پا دکرےء 
ایک منٹ کے بععددوس یی پنشن دریں )اب نصو رک ی ںیک ہآ پ ایک باد لکی رب ہوامیں اڑ 
ر ہے میں تیر ہے ہیں ءآ پکا حم ہہت پلک بپھلکا سے ۔ جب اس طر مس و ںک یں اشارہ 
کھریں۔اشظارہ۔(اشار ہکم ے با نکر ےا ایک منٹ کے بعدیششن دیں ا بآ پ فو رکی 


4.__ پیناٹم سےعلا نا 


دد سے اپنے آ پکوی سمندر ےکنا رے نے جائمیں ںیک ن 1گ ر7 پکوحفندد باپانی سے ڈر 
گنا ےن اشارہکمریں(اگمروداشار وک ےو اس تو راوخ کردیسی ہز باہششن یرد می اوراگر 
وہ اشارہ شکرے ‏ یں ) خوب ۔کوکی ڈرھیں۔ نے جائمیں اتنے آ پکوسمندر کے 
گامت ےت سر کات کیا رن کی ا ان 
ہے لیا دی پر دریکھاےذ ھی بات سے جب وہا لپ جا یذ اشارہکمرمیں۔اشارہ۔اب 
ان نکیل کرای کربت لن ان زا سو کیک وب کپ 
سال لی می تذ اہری ںآپ کےا وی ہآ جائی مہیںء جب سال سپچھوڑ تے ہی ںو وا یں بی جاتی 
ہیں۔ابریں وٹی کک آ می ںگ جہا ںک کآپ چائہیں گے ۔ ہراہ رآ پکو بہت سکون رے 
گی جب اس طر بح مس و لک یذ اشار ہکم یں ۔اشمارہ۔ ہراہ رآ پکو بہت سکون دےردی 
ہے۔(اگرمسمول جنوں میں ےکوئ یھی چنحسویں کے نے رہف بھی شام لک ری .ایک 
منٹ کے بح ہشن دیں ۔ )ا بآ پکتھوڑاسا آ کے جا میں نے آ پکو ایک بڈاسا جھواانظر 
آُنگا۔اس کےقر ب کے جا ہیں دہا لپ جا یں اشار ہک یں ۔اشارہ۔ا بکھو لے 
کال ان کپ کا ان ا ا ینک اک 
طر فکو جات ےگا ؛کچھوڑیں کےا دوسریی طر فکو جات گا۔ ہ رکھولا آ پکو بہت سکون دے 
گا۔ جب آ پ اس طرں مس نکر ریں و انشظارہکہ یں ۔( اشمار کے با ہک ے ایک منٹ 
کے بعد ٹن دی )اب دبا غکونخال یکم یں ۔ اب سویچیں بتقھورک ری ںکہآپ کےاوپ ایک 
یکا پٹراڈر پاے ےآ پ ریو ٹکنٹرول کے ذر یی ےکنٹرو لکرر سے ہیں ۔ زی یکاپ کے 
یچ ایک رس فک در ہاہے۔ اس تکلاکی کےساتھ باندد ٹیش پچ نی یکا پٹرکی رفنا رکوتی رکم میں 
آ پک ہاتھ ہلک ہو ناشرو ہوجا ۓگا۔ جولوک ایک نی یکاپٹر باند ھت میں اور ید دو کوئی 
بچھوٹا نیٹ یکاپپٹر باند حت ہیں اورکوکی بڑا۔آپ بیجھی سو کت ہی ںک ہآ پکاکوکی بیارا آپ 
کے پا دکواٹھار پا ہے ان تینوں بیس ےکی ای ک کا نمو رک ریس بنس سے پک پاتھآسالی 
سے ہلکا ھ۔ پچ رانشار ہکم یں اب می لآپ سے چو لک اک ہآ پ تن ےکیا سو چا سے جب 
آپ نے ۷۷0 کہنا ہوگا ن پولنا یں بلمہاشھار ہک یں ۔کیا آپ نے غبارہباندعا ے؟ کیا 
آپ نے پیک یکا پٹرکا تو رکیا ہے؟ اکس یکا بات (جس پر اشار ہکمرے پھ راس کے مطا بی 


بنا ائمدکرنے کےاپھ رط ربیق .__ ے4 


اھ ابازو لگا ہن ےکیپچشن دیں۔اگمرو ہی کے ات کا نصو رک ےن اس کے سات خغبارے 
ک نفو ری یکر ےل بات جلد ہاکا ہوگا ۔ اگ ایک منٹ کے بحدرجھی ہاتھ ماک نہ ہو ہخودترا ےو پچھر 
ا لک مدکی )اب مم لآ پکیٹھوڑ سی مد رکرو ں گا( پچ راس کے پا رکواد پر ٹھا ہیں ء 
ساتوساتمویٛشن دی ) آ پکا اھ بلک ور باہے۔ باز داد یراشر با سے۔(لگر بازوخودا ٹن 
گے مزب مدد شک یں آپ کے ذ ہی نکیا بے پناہ طاقت ےآ پک اھ پلک ہور ہا ہے۔ 
آ پکواپنے آپ پر بہ تکنٹرول سے ۔ بازو ہلک ہوتا جار ہا ہے (اگر نہ ا نے آخرکک بدد 
کریں مگ رمتمول خودۃہاٹھاۓے ۔ جب بازوادیراٹھ جاے فو ریچششن دی ) بہت خوب ۔ 
آپ کے ذئ نکیا طافت ےآ پکا اھ ابازدادپراٹھ چچکا ہے ۔ اب دل میں ئن ء دو ء ایک 
گنیں او تدورکرش خمکردیں ےآ پکاہاتھ ین وآ ۓےگا۔(جب نچ جانے ذ رشن دمیں ) 
آ دہ آ پکا ہاتھ ابازداسں بھی جلداو ہآسا بی سے پلک ہوگا کیونک ہآ پکواپنے آپ پہ 
زیادہکنٹرول ہوگا۔آ تندہ تصرف میں بل ہآ پ خودجھی اپنے آ پکواا ںکیفیت میں لےکگمر 
جا میں کے۔طربیقہ بہت آسان ہے ۔آ پٹششھثیں کے پا لیٹف جائکیں گے ۔ 1 میں بنمکر 
لس گے مکوڈھیلا سچھوڑ دریں کے اوردیں لیے سان س لی کے او رآ پ کاپ تج ھجلداو رآ سالیٰ 
و ج000 و و 
ایک سپا مال نکی جپ دس خمائ پر ےک میس و اشار ہک نی ۔ ایک 1د ساپ سک کی 
یٹ ہو کوکی فرق نہ پٹ گا۔اشارہ۔اب لی کی رح ہاتھ پلک ہونے دریں ۔ گرا ب بھی 
خودنہا لے دوک یں وہ چھہ اانحسوں ہوگا _(اگر بالٹل ہککانہ ہونذ ہککھییں جڑ ن ےکی جشن 
دبیں )اب میں پکی کو ںکو چو ںکا .پچ راو شے اورانگی سے دونو ں عو ںکورچ 
کریں) آپ اپنی مھیں پالئل مکی سچھوڑ دیں اب ٹیل ایک سے ذ ںک کن یکنو ںگا۔ 
دیس سے پیل پک آگھموں کے پیٹ 1 بیس میں بڑ جانمیں گے پیل یں گر 
نین بی کک جاک سے ج بب یی ہیودا نین 
اشارہکریں۔4۔آ پک میں جڑنی جاردی ؤں -2 ادرتڑلْ جا ری ڑل -ج بآپ 
نے وس رن ا رر تم ا ا کی کے 7ز 
پمھھیں جڑن ےکی جن دینے جائمیں 7 براشادہ ۲ شابائ۔آ تند ہپ اس سےبھی جلد 
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انی یں جوڑکھیں کے۔آ تندہ سے تصرف یل بگ ہآ پ نو دی اپنےہآ پکوال ںکیفیت 
نے جائیں کے آپ دی لی سان لاس کے او رآ پک ھی جڑ جایاکری ںگیا۔ 
یت کن پان نی کن ون کے ان ان ان ان فی نک ری نت 
اشارءگریں۔اشارہ۔ اب سوچچی ںک ہآ پک می جڑتی جارہی ہیں ۔دل شی ایک سے 
وت کگھیں اور ہرکنتی کے ساتھ دل می سپشن ری ںکی”*میری ہیں جڑلی جاری یں“ 
ج بآ پ میں جوڑنے می لکامیاب ہوا نیل نے اشارءکمریں ۔اشارہ۔آ تند ہآ پک 
آین ان نےکھی لز ماکز گا رآ خرنشین بوشآ اتی ےکک جا کی ںی 


دہ تصرف میں بلل ہآ پ خدشگیآسالی کےسا تح اپنے آ پکوا سکیفیت ٹیل لے چا 
کی گظوتھب ان 90 0272 و یں بن کر کےجس کو 
ڈھیلاچوڑیں گےء وس لی ساس لاس کے مخوب صورت مہ کے جا میںہ دہاں تی جانئیں 
الیٹ جا ہیں ذ آ پک كت ھآپ کے ند ید ور سے1 سالی سے پلک ہوجا اکر ےگا 
(اگر اتھ پا نہ ہو پچ رہگھییں جڑن ےک یجشن ریں نی آ پکی میں جڑ جا اگھریں 
گی )۔ 1 پکاعم بہت پرسکون ہے ہرساٹس کے سات ھآپ زیادہ سے زیادہپرسکون ہہوتے 
جار ہے ہیں اب میں قینء دوہی گنو ںگا نو آپ انی می ںکھولیس کے او رآپ بہت 
فرلیٹ اور پسکون ہوں کے( آنخری رکون اوران ین ین 
کول ری اور بہت پسکون اورف یش یس ںک یں“ 


اتک اکا ہونایا ھی بند ہونا اس با تک علاممت ےک مصسمول راٹس میس جا کا سے اگر 
تو ل کا اجکی بار اکا ہو جا و ووٹرال سک یگہریی (0800ا کیغیت میں چلا جا ۓگا- 
اکر دوسری بار ہاتھ پاکا ہو ووٹرا سکی درمیاٹی (0۲۲ال0۸10) کیفیت بی جا کا او اگر 
تسری بار اھ ہکا ہون ووٹرال سک بلگی 0 ا) کیفیت ٹیس رگا۔ 


فلح ین نے جا تے وا ےئن طز کون کی ضر تی بلیض رف ط کا رکون 
شی نک ریس الفاظطآپ کےا بھی ہو سکتے ہیں۔ 


بنا ا دکرنے کے اپھ رط رب ے47 


ٹراٹس سے باہرلانا 

ٹرانس سے ہاہرلا نا مو آسان ہے۔آپمعمو لکوٹراٹس ے پاہ رہن اور ہککھی ںکھو لئے 
کے ل کے ہیں تو وہ یھی ںکھول دبا سے مگ رض اوجا تم جمول ٹراٹس سے باہ نہیں 
1 :اگ زشند 80 سالوں یس مب اصرف ایک معمول ٹراٹس سے فو رأباہرت ہآیا۔اری صورت 
شش پر ان نرہوں پسکون ر ہیں اورمند رجہ ذ پگ پٹ لک یں:- 


1 میں تنء دوہ ای گنو ںگا ایک پبہ ڑپ انی 1مھ ںکھویس اور بت پاکا سکیا میں 
ری کے 

وت گزیعول 1ین کے تن تار ےکی کین پزاس نل 
را کا تو 

3 اگرفرد یں نکھونے فان سے پاہ رن ہآ ٹحکن ےک دو سوگیا ہو ٹزراس 
چون کو نک یکیفیت ہے اس لیے بت سے لوگ سو جات ہیں ۔ انا ا سے جا نے کے 
لیے ا سکا نام نےکر بیشن دبیں نمی ری آوازکنٹی ۔اگ رآ پ میرک آوازسن ر سے 
اوران اوت ا و کک کا انت تح ےا کن 
اگمروداشارہ نکر ےو اوپ وا لےنقتر ےکو بار بااردہرائی ںج دہ اشارہکردرے- 
آپ ا کو ہا تج لگا سکتے ہیں 

4۔ اگروہ میں نکھونے نو ا سکی آگموں پر پانی کے بین ماربی اوراسےہککھیں 
تھے کے لیکہین۔ 

5۔ اس کے پاتھوں کے ناختوں (پوروں )کوزور سے دہامیں اور ا سے ھی ںکھو لے 
کے لیےاہیں۔ 

6-۔ مممو لکوششن دی سک اگمرووٹراٹش ے پاہرنہآ ےگا فذ ا گے کن ھک فی سبھی ودی ادا 
رتا 

7 اسےسونے دی ۔ نفد دی ہونے پر دہ خودہی انٹھ جا ےگااورٹراٹس بھی باہر 


آ جا ےگا۔ 
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ر س کے ور ہے 


6ہ 513968 


راف سکیگہرائی ایک بی ینہیں ہوئی بکنہ بلق رہتی سے ۔بھی (یادہ او رھ یکم س ٹراش سکی 
کیفیت ہشن می ںحخلف ہوکتی سے بلمہ ایک ہی بیشن کے دوران میں کھی مطلف ہوتی 
سے۔تھرو می کم اور بعد ٹل زیادہ- 

ٹا سکیگہرائی(00016ا) کے تین در ہے مہیں: 

1۔ بی 560وزا)ٹرش۔ 

2 درمیا نی (۱1۸6010۸) ٹراننص- 

3-۔ 1 2]: 

پگ یرش 

خ وی دک ن| یفن یی ات مین نا نیت من نمو یداش نی رڈاز 
آ ہہ ہوجانی ہے ۔مستعمول 8×10 |۹0 ستی اورکاٹ یسوی ںکرتا ہے ۔ ا سکا حم کے 
ھی ےکا لان ےکود یہی ںکرتا_ 

درمیانے در ےکی راٹس 

ا لکیفیت یل 35 فی صدلوگ جاتے ہیں ۔ٹرائ سکی ا سکیفیت میں مصممول کےتضصورات 


راف سےورجۓے _49 


بہت صاف ہوتے ہیں۔اس کےجحم کے یبھی تح ےکور نکیا جا سنا سے بن کو میا جا سکا 
سے ۔مسعمول جزدی طور پہ مانصی میس چلا جانا ہے جب دہ مین ٹس جا ےگا پذ ا سک آواز 
رک ےک انے 8۲٣8۱ ۸08 ۵۷٥‏ کت ہیں ۔ درمانے در ےکی 
ٹرانس میں وق تکوکم یا زیاد کیا جا سنا سے ۔مصعمو لکو 2 منٹ ہ دوگفنٹوں کے برابیسیں 
ہوتے ہیں ۔ٹرال سکی ا سکیفیت میں مممول اروکردکی آوازی سنننا ےگ بآ واز یس اے 
ڈحطر بی ںکرتہیں۔ 

گہری ساس 

صرف15 نی صدلو کگبری ٹرائ میس جاتے ہیں- ماہ ری نکا خیالی ‏ ےک گہرکی ٹران علا 
کے لیے زیادہمفید سے ۔ ا سکیفیت میس فرد پیوری طرب ماشی مس چلا جانا ہے ۔ ال کا 
آوازء جات اور ذبات بیو ںی ہوجائی ہیں ۔مسےعمول ٹراٹس میں رت ہو نے ہکھھیں 
کھول سا ہے _ اس می فی با شی تسم اور بصری فریب پیدا سے جاسکتے ہیں۔ ہیں 
کھو لے کے بحداگمر ا کول ہکہ کم پچھول دی جات ف2 ا ےکوملہپی نظ رآ ت ےگا اورسوس ہوگا 
اگکمروواےکھڑ ےگا اس کا بات بل جا ےکا ۔گہر؟ یٹراأس میں مکل طور بین اوربے 
سکیا جا سکتا ے۔اس پکیفیت بیس اگرااس ک ےنم جک راف نا سا انت رتا 
ااس نہ ہوگا لگ زشنصدری یں ا سکیفیت بل ہنرارو لکامیاب آبپرلیشن سی گے اس 
کیفیت میں ٹرالس کے بع بھی معمو لکا جس نر تا ہے بیشن کے دوران می سک یگئی با تیں 
اسے با یں ریس ۔ ال سکی ذنن یکا رکردگی بتکم ہوجائی سے لنی سو ےکی صلاحی تم 
ہوجائی سے۔معمو لی پش نکوزیادوقبو لکرتا ہے ۔ بب روٹی دنا سے ا کا را طخ ہوجا نا ہے 
اسے اردگر وکا چچھ بؤ نہیں ہہوتا ۔ وققت یحم جاتا سے ۔ ا سکی ساس اون کی رفا رکم 


)3۱٥۷۷(‏ +٭جا ی ے۔ 


معمو لکو پیا ٹا نکر نے کے بعد یہ جاس ۓے کے لے ےک ہآ یا دوٹرانس میں سے بانیں اسے پاتقع 
اکر ن نیشن دی جائی ہے۔اگرسمو ل کا ہا موی دفعہ کا ہو جات ۓےتذو گپری ٹرالس میں 


0 پیناٹم اح 


جاک گا۔اگمردوسری بار ہاتھ پلک ہون دہ درمانے در ہج ےکی ٹرانس میں جا سک گا او راگ راہ کا 
اتی ھتیسریکیشش می پک ہوا تذ وو گی ٹرانس میں ہوگا .ا بیشن کے ذر یج بگی ٹرالٰ سکو 
صص- ب 2۶۶ھ جا سکتاے۔ 

کو 


51 


اس کک کنا 


0ہم٥ا‎ ہ٠‎ ٢٥٢۹06٥ 


یم اہ پل ایا جا کا ےک یٹرا سک یکیفیت ای کجیینیں روتی بکنہ بلقی رہتی سے یھ یکم 

ا 000 ۷ب 6 و 

تی رجتی ےشن یبھ یکم بھی زیادہ۔ مہ ری نکا خیالی ہ ےگبرکیٹرانس علا جع اورمساتل کل 

کے لیے زیادومفیر ےگ رٹنس دوسرے ماہری کا خیال ہ ےک الما ض در یی .تا جم شر 
بجی ےک بٹرا سکوگہ رک لیا جاۓ ۔گہراکر نے کے بہت سے اہم ط ریہ ہیں چندا ہم درم 
وک ون جن 

1- 7 7 ایک م وط یق ےگ ہیزیادہ وفّت لت ےج سی نے 
ا سےاستتعا لی ںکیاجاتا۔اس می سعمو لکو پیلے بنا ٹا نکیا جانا سے پیل رتھوڑ کی دسر کے 
بدا سےٹراس سے باہ رما یا جانا ہے ۔ ایک دومنٹ کے بعد پھر سے ٹراٹس میں لے 
جایاجا تا ہے۔اسل کےسا تج ٹرال سگہرکی ہون کیچ ن بھی دی جاقی ہے ۔ای ای بار 
کیاجا تا ےت کیٹراأ سگبری ہو جائی ے۔ 

2۔ ٹا سکوگہراکک رن ےکا ایک مث مفیداورزیادواستعال ہہونے والاطربیقہ سے ۔اں 
مش سعمول یچ جانے (۵۴۵۶ ۱۸۱۷۵۲۸ 0۵٥‏ ) کا تو ررتا سی 
سیڑھیوں ے ات نا عو معمول 20-10 سیڑھیاں یئ اترتا سے تا ہم 50 
سیڑصیا ںبھی اتز کی جاسکتی ہیں۔ اس سے ٹراأس ذیاد مگ ہرگی ہہوگی ۔ اس کے علاوہ 


2.__ پناثم سےعلا نا 


3 


4 


5 


-6 


0 مل ہمارت سے لفٹ سے چے جانا۔اس کے علاد وساتھ بیشن دی جالٹی سے 
کہ ہرمنزل پرمنزل کاب رآ ےگا اور ہرمنزل پسکو نک یکیفی تگبری ہوئی جات گی 
( بر ےک یٹرال سک لفط اتال نکیا جاۓ )اس ط رح سلائد(0 110 )چس لکر 
نے جانا۔ میں ٹرال سکوگب رر نے کے ل موم سیڑھیوں سے نیچ انز ن ےکواستعال 
کرتاہوں_ 
تصور میں انی پند یدہ چَلہ چانا اور وپا لخب لطف انروز ہونا ےت پہاڑوں ءکاغان 
اور ناران ویبرہ جانا ء ساعل سحندر(88801) پراطف اندوز ہوناء ڈو بین یا لت 
سوررج کے نظ رسےلطف اندوز ہوا وخبرہ_ 
زان ےن تح اہی ےکی رفس کک کے ینتا ون 
راس میں وری رد ےکوگی منفظرد یج اس دوران یش پینا ٹس ٹف ایک تا تنم 
کے لے امش ہوجائۓ ۔پنخس اوقات اہر 5 45 من ف مم ککبھی خا مو رہتا 
سے ۔گھی خما می میں سممول کےسو چان ےکا خطرہ ہوتا ے۔ 
عو ج ببھی فروساٹْس لیا ہے نذ وہ ریمس (۳8130) ہوجاجا ہے سال سک مدد 
سےبھی را سک وگ راکیا جا ا ہے۔اس میں ماہرایک تا ںم گت گا ے اورسمول ہر 
تق سے ات لا و کال ن لاوزال ن کوک کک ےک نشین چا 
ہے ہراس کےسات ھآپ ک سو نک یمکمیفی تگہریی ہوثی جاردی ے_ٴ“ 
ٹل سک وگ راککرن ےکا ایک مث طر وہ بیچھی ےک معمول جب ساس باہ ٹا لے 
اس گے معمول س ےکہاجاتا ےک دو سو سے الٹ تی گے اور ہ گی کے مرا اسیا 
ساس نے۔ جب دہ ایک کک چکگ نذا کی ٹرانس بہ تکہرکی ہویچگی ہوگی۔ 
اس کے علادہ استراحت (6[|8×81106) کے رلیتوں مج یکا ذکر یی ےگزر چا 
ساد رآ گےکگھی ؟ ےگا ء سےبھی ٹرآ سکہری ہوجاقی سے۔ 
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۲5:١ ۱۳٢٢١٢٠١٥٢١٢ ہ٤‎ ٢٢۷م0٥ا٥‎ 


از مکوکہترطور پر جا تن اورک کے لیے اس کے مظاہرکا جاننا ضروری ہے۔ و یذ بنا ٹم 
کے بببت سے مظا ہیں ان میں سے اچم در ذ یل مہیں:۔ 


-1 


وت 


ٹرالن٣‏ سکوگپراکرنے کے بھد یج نکی بدو سےصعمول کےجعم کےکسی صن باز وہ الگ ی 
او ٹاگو ںکواکڑایااو رخ تکیا جا سنا سے پچ مسمول اسم کم ت نہیں رسلا ءا سے 
مو یس حا یا س کی کو اس کک اکن ا وروی اع ا کی لک نے نے 
لیے استعا لکیا جا سکتا ےس کا ذکر بعد شی آ ۓ گا ۔ اے 0031٦316009۷‏ 
کہاجاتاے۔ 

زی فان ہیں مصعمول کا ما ون ےجود وو پش نکی مدد سے تخ ہوچاتا سے 
معمو لکویٛششن دی جاکی ےکا بیشن کے دوران میں ہونے وال یکول یبھی چزیاد 
رک نکی ضرور تی پااسے اد نہر ےگی ۔ ال مرک 818٭ ۸۸۸۲ کہاجا تا ے- 
ٹر سک یگپر یکیفیت میں صممول تصور میس اپنے آ پکوا تن ےت حم سے ملیحد دک لیتا 
ہے۔جھ سر خودقواب ٹیل اپنے آ پکو نکر تے ہوئے د تنا ہے۔ا ںیقی تکو 
ٹرلا سک وگ رر نے اوردر وپ کر نے کے لیے استعا لکیا جانا سے ۔ ال سکیفی تکو 


01:070 کھاجاتاے۔ 


4.__ پیناشم سےعلا نا 


-4 


5 


-6 


گے 


۵-۔ 


9-۔ 


ٹراا سک یکیفیت میں شیعم سےکسی تک یح سکم ماش مکردیاجاتا ہے۔ 0۴70٥نی‏ 
صدلو کسی نی عد کن سکو مک کے اپنے درولو مکر کت ہیں ۔تق پآ20 نی صد 
لک اپ نے عم ےکس ی بھی جح کول طور پر نیت سکر سیت ہیں ۔ پھر وہک یس کا درو 
سو ںی ںکرتے ا سکیفی تکودرد کےکنٹرول کے لیے استعا لکیاجا تا ے۔ 
ٹرانس میں ج سط ر حم سکو مکیا جاسکنا ہے اسی طط رح سکوز اد ہگج کیا جا تا ے۔ 
الیک تج بے میس کیک سمول نے پت میں جس ل کپلڑی ا ےشن دب یگ یک میگ یکاراڈ 
ہے کو1 نکیا جا ےگا نذ گرم ہوجات ےگا مگ رم جس ہو نے پر اس نے پوس لک 
کے سے ینک دیا۔اس کے پا پر جی ےکا نشان بپگیا۔ 

گب ری ٹرانس میں سعمول انی 1ی ںکھول سا سے پل ہو وٹرانس میں بی بہوتا ے۔ 
ٹا سکیگپر یکیفیت می نی اورشیت فر یب نظ پیداکیا جاسنا ہے نف فریب میں 
نزسعمول کےسامنے ہوئی ےگا سےلظ نی ںک1کی ۔شیتفریب میں زس نہیں 
ہوٹی ۓگ رمعمو لکونظ کی ہے ریف یب تا تسوں می پیر اکیا جا سنا ہے۔ تا ہم 
سو گنن او رٹ ےکی کےفریب زیادہلوگوں 0 ے دا سے جا سکع 
ہیں ۔سی بکہ ہک رمعمو لک وآ لوکھطا دیاجا تا ہے جم سکودہ بہت مزے اورشوقی سےکھا تا 
سے ۔ ای طرح بوکوخوشمبو او روش وکو ہو یں بدلا جا سا سے مچتی مسمول وکی رجا 
خوشمبواورخوشمبوکی بججاۓے بس و ںکرتا ہے۔ 

بنا ٹز کا ایک مظربیکھی ےک ٹرال سک یکیفیت میں اس کے حا فظ ٹیس اضافہکیا جا سا 
ہے۔ اس طرس معممول ما کی بھوی بسری با نو ںکوآساپی سے پا دک رستا سے ۔ اس 
ککتاے۔ 

را سک یکیفیت میس مسممول ماشی میس چلا جانا ہے ماشی ٹس جان کال دوطر کا 


ہتاے۔ 


ام ےظاہر___55 
1- بجی 
ز وی میں سعمول ماضی میں جا تا ےگرا سک خصیت او رآ واز می سکوئی تبد بی ںآی- 
ےئل 
اس میں مسممول جن سج کی طرف وائیں جا ا ہے ا سکیخخصی تبھی وی ہی بین جاٹی سے ۔ گر 
دو او لے ا سکیآواز بدل جائی سے ۔کھھے ذتریہ بدل جائی ے تی اکر وج کین می ںگیاتووہ 
پچہ من جا گا۔ 

1 


56 بیناٹزم ےعان 


ط ٦‏ 
ما مک ےا ت 
١116١6٢ ہ١ ٦٢۷۲۵٥٤‏ 5106 


پا ٹزم یں علاج (یہتوتھیبراپی )عموم دوصرےطر بیقہ ہاۓ علاحع وص میڈ می نکی بت 
محفوظط (()88) ہے۔أغسیانی علا جک ہرمیڑ ین کے مازیادد یر ےاشرات ہوتے ہیں- 
خحصوصا ڈپرلیش نکی میڈ یبن کے برےاشرا تکا فی زیادہ ہیں ال کے مت بلہ یس پہنونھیراپی 
کے برےاشرات نہہونے کے براب ہیں ۔ اکم چہ نبرا لی ایک بہتتفوفاطلر بعلاح سے 
اہ مھ اراس کےبھیضفی اشرات ہواتے ہیں۔ شی اشرات مرف عائشی ہوے 
ہیں پل خط نا ککھ ینہیں ہوتے ۔ فی اشراتگمو] ایک دوگھنٹوں کے بعرخوددیش ہو 
پر 


نجرا پی کے بر ےاشر ات دوط ر کے ہو تے ہیں۔ 


۹ی کكسراق شش رےاڑانٹ۔ 

2 جشین کے بعد یر ےاثزات۔ 

1 ۔ ین کے دوران یل ہرے اٹ ات 

فک کےا ا وق اھ ای یس ےکن ای ککو ہو سک ہیں اور یھو ا 
پیل بیشن میں ہوتے ہیں ۔ ایےسعمو لگھو ہآ شد ید ذنی مرلیئش ہوتے ہیں اس می ںجشن 


پناٹزم کے برےا ات __ ے57 


کے دورالن میں م ربیخ خوف زدہ ہہوچاتا سے رون ےتا ہے اس کا سرچگرا ن تا ہے گن 
ملیف لت یی ںکرتے ہیں 


شالٰیں 

ایک بھی مسرائلل کیل کے لیے میرے پا آیا۔ شل نے اسے پیناٹائ کیا اورا ے 
رانا سکرانے کے اس سز کنا ۔اچاہک پشد یڑ خوف زدہ گیا میس 
نے پچ اکمرد ہکیوںخوف (دہ ہے ۔ائس نے تا اکمددہ بای میس ڈو بن گا ہے۔ میں نے ٹور 
2 دک کہ پال یگ اہریں دالس دور پک یگئی ہیں اوردہبرسکون ہوگیا_ 


ایک اورم لی پا ہی سےکنارے لطف اندوز ہور پا تھ اکا اتک نے لگا۔ لو چنے پراس نے 
نا یکر پچ نے ا لک ٹا ت ککلڑ لی سے میس نے فور جشن د کیم یچ نے اسےکچھوڑ دیا 
ہے اورد وس ندرربیں چلاگیاے مو ل فو رآیرسون ہوگیا_ 


اسی رح ایک اورم لی سمندر کےکنارےاطف انمدوز ہور پا کہا چا تک شد یھ راہ ٹکا 
شکارم وگیا۔ و چن برا نے تا یاککہ پا یس بہت سےکیکڑے ہیں ۔ میں نے فو رشن دی 
کمابری ںکیکڑو ںکوبپاکردورسحندرمیس ن ےکی ۔ ا سکیکھب راہ ٹفو رش ہوگئی۔ 


کوئین می ری یکا لا ہور کے شع ضیات میں میس جیا ٹزم رک رکے بعد سیک طالیکیٹرانس 
اہ ا 7 الا ا سی 0 
پک یکئی بچلرددا چا تک رون گگی۔ جےجیرت ہوئ یک خوشگوارواقعہیس رو اکس با تکا ؟ لو جن 
پہاں نے با کہ پیل وہ ابو کے سات ھی اور بببت خوش ھی .012 
رو نےگگی۔ ٹیس اسے فور موجودہزمانے یں لےآیااوردہپپسکون ہہوگئی_ 


گل 
1۔ ٹراف سو مکردیاجاۓ۔ 
ہے کک سال تق کن نت ارات 


58 بناٹزم ےعاح 


2 تسشن کے بعدیرےاثرات 


پچجولوگ بیشن کے بعد ہرے اش ارت چس ںکرتے ہیں مشلا سردددہس کا پھا رگ بین ؛خنودگی ء 
می اورتمکاوٹ دخیرہ- 


ی کرای میس پہونھیرا یکا ای ککورس منتقرکرر ہا تھا گر وپ میس ےیک فروکوٹرانس میں 
ےگا یشن کے نات پردو اٹ یگاڑی میںکھ جار ہا تھا۔ ا ےگا ڑ یا چلاتے ہو آ گے 
وا یگاڑیی کے فا سل کاچ انداز ہن ہور ہاتھا۔ دہ بر ان تھا۔ راس نے ےگاٹڑی مک کے 
کزار ےکھٹری یکر کی اورتھوڑ یی دس آرا مکیا۔ بلودے بعددہ نارل ہوگیا_ 


اسی طرب میا ایک م ربیل جب ٹراانس سے باہ رآیا فذ اس کےسرمیمیس شد ید دردتھا۔ ا ےی 
ھیھسوس ور یھی یس اسے دو ہار وٹراأس ٹیل لٹ ےگیااوراےبجشن دئ کال ںاسر یہت 
لکا کیا سے اور دہ بہت برسکون سے ۔ اس کہاکہ جب دہ نار لو ںکرے و وہ اشارہ 
کھرے۔اس دوران ٹیس می ںپشن دہرامجار پا تھوڑ یی دم کے بعدراس نے اشارہکیااورش 
اسےٹراٹس سے باہ رن ےآیا۔اب دہ نال ہو چکا تھا 


2 

اس نت ےکواس طط رح لکیا جا سکتاے۔ 

1۔ اکخراوقات ای بر ےار ا تکھوڑیی دہ کے بحدخود یتح ہوجاتے ہیں- 

و کن انت ںان ےا تی اون ٹن شارت کک کے وت 
جشن ریں_ 

3- کین کے خرمیں م ری سکوینشن دی ںوہ ہت ف لی اور پرسکو سو ںگرر پا ے_ 
ا ںکاسراورسحم بہت ہلکا بچھلکا سے اور جب دہ ا لںکیفیت سے باہ رآ تےگا فذ بہت 
فرش اوریسون ہوگا_ 

پ4۔ اک شر اوق ری معمول ھی ںکھو لے کے بعدربھی پچ دالس مس بہوتا سے اس لے 


بنا ٹم ہے برےا ات __59 


ضروربی ےک سعمو لکو ہشن کے بحدفو را ینک سے تہ جانے دیں بللہ چنرمنٹ ا 
کےا ین کی این 
5 یشن کے دوران میں چشن خوبسو کروی ان سےکوگی ضف یم ہوم نہ ا ہو_ 
1 


0 پناثم سےعلاح 


ارح کےظھ نے 


ا۷۷۵)۲۱١٢١‎ ہ٤٢‎ ٢61 61 


نانی علاج کے 200 سے 400 کک محروف ط رت ہیں ہرعل ربق علاح سے م ریو ںکو 
شنفا تی سے ان یس ایک اپ مع بیقہ بی وشھبراپی ہے ۔اس سے مراد بنا ش مک یمکیفیت میں 
علا کنا ہے نہک بین ٹائز سے علاا کر نا۔ بنا ش زم فضسیاتی علاع کاکوئی نیس کہ بیاایک 
کیغفیت سے جم سکولقر بباہ رطر وجنہ کے ساتم اکر استعا لکیا جا سک سے ۔ بین ٹز مک یکیفیت 
راس یبھیفغضسیانی طر یق علا نکااستحال زیاد ٥م‏ ہوچا تا ے- 

پھر پی ایک مو لبق علا جج سک یکا میا یکی شرح 3ںی صداورجیش نکی اوسماتعداد 
رف 12 سے ۔ ا کا دائرہکار بہت دم سے ۔ اس خفیف (١٥ا٥٢۵٥۸١)‏ او رخر یر 
(ما۴۶۷۱۲) نشیا گار لوں ٠ر‏ مسائل رت 000 7 
اوت وروکوکنٹرو لک رن سی ممائل مس جسما لی بجار یوں اورجرائمکیضنین وغی رہ کے لیے 
استما لکیاجارپاے- 

پنونھیراپی کے چندا بط رللقے 


نوھب راپی سے بہت حطر لے ہیں ۔ چندا ہم او رمث ددع ذ یل ہیں:۔ 


علا نع ظط ر لئے 61 
َ اسنزاحتکاطرلقہ (٥ہاا‏ ۷٥ا٥‏ ٣۳۲۱ص۲۷٦)‏ 


کی ار ںی بہ تی علامات (۹9۷۲۱600015) فرت رط رت سم سان 
ہیں ۔ ڈاکٹراس کے لے سلون /نش ہو رادویات استعا لکھرتے میں من نککا فائنعرے کے 
ماش ما تح فا نکگئی ہے۔ ج بکہ ھی راپ یکاکوئی ستقل نقتصا نہیں ۔ بہت سے لوک 
صرفٹرائأ میں جانے سے بی مر ہوجاتے ہی ںکیوککٹرانس فروکو یلما سکرتی سے.ٹراٹس 
دردسردرہگرورں پھو ں اک ییٹینشن اور بلڈ پر بیشردغیرہ کے لیے مو ے۔ 


+' 


5 ٹرااس میں سعمول ان پپند ید طریقے سے ریلم سکرے۔ 

2 ٹرالس میں ماہرمعمو لکیششن دبا ےک وو ایک باو لکی طرحع اسان پراڑد اے۔وہ 
سرد لیوں می گرم اورکرمیوں میں شھنرے بادل کے اندراڑ پامب 

3ے۔ ٹراأس میں صعمول تورکر ےک وہ انی الیوں کے ذر یت لے ساس نے ہاے۔ 
ساس الگایوں کےذر نع باز وہب رکندیعوں اور نے میس جات گار پیٹ ہٹانگوں اوز 
پاکں کےذر یچ باہرلل جا گا۔ جب معمول سراٹس لگا تو کو نجسعم میں داخل 
ہوگا اور جب سال سجھوڑ ےگا تو سارک یٹیلشن پا ئوں کے ذر یت با ہرلنل جات ےگیا۔ 

4۔ معممول ٹراٹس میں تصورکر ےکردہ انی ند یلد ہہ ایک بڑے ےجو نے میں لیٹا ہوا 
ہے۔مویعم ا لکی پیند کے مطا بی ہے ۔چھولا ا سکی ساس کے ساتھ ول ربا سے۔ 
جب ووساٹنس یتاذ چو ایک طر فکو جانا ے اور جب سا سچچھوڑتا سذ ولا 
دوسرکی طر فکوجا نا ہے ہریھولا ام سکو ببہتسکون دےر ہا ے_ 

5ت اگکرمعمو لکوسندر با پانی سے ڈرنہی ںکتا ے وو نو رکم ےکہ چاندی رات ے اور وہ 
ندرک ےکنارے لپٹا ہوا ہے جب دوساأ سمھنچنا ہے اہریں اس کےاوب ہآ جال 
ہیں ہا لکک دہ چا ہے اورا سے سکونع سے ڈحھائپ لیقی ہیں جب سا سچچھوڑتا سے 
قاہریں دائچں پڑی جائی ہیں ۔ براہراسے ہت سون دےدرہی ہے۔ 

6- ٹرااس میں مصعمول تصورکی بدد سے اپنی ند بدہ تہ اک رسلون حاص لکرتاے خلا 


2 پناثم سےعلا نا 


خانرکعپراو رس رٹیوی یں سکون حاصص لکرنا۔اسی طرح چاندنی رات می گیل سیف 
اموک کےکنار ےلطف اتروڑ ہونا_ 

7 معمول ٹرالس میں تسورکر ےک ہا سک یکر کے لے صے میس یک سوراغ ہے۔وواس 
سدرائغٔ کے ذر یت ساس نے ہا سے ۔ ہرساٹس اسے بہت سکونع د ےد ہاسے ۔ 

8 معول تو رک ےکا سکا عم ہلووں سےبپھری ہوٹی بور یکی رح مخت ٦٦ 0٣۲‏ 
ہے پمردہ بر یکا منکھول ےو پچ ھآلو با ہیس کے اور بوری جلی ہو جا ۓےگی تے 
ا کا ھی ڈ عیلا ہو جات گا 

و9۔ معمول شرافس میں تقصورک رکوہ سحندر سےکنارے سے شا مکا وت ہے۔ ا کا 
ثگا ہیں سور پہ ہیں جوآ+ستہآ+ تہ نے جار باے۔ڈوبتا جار پاے مصعمو لچھیسون 
یگہریمکیغیت میں ڈو بتاجار پا ے۔ 

0 پچعفل لوک مو کےاضصور بھی سکون حاصلکرت .و وٹ راٹس میں تو رکرتے 
ہی نک ددہات ہو گے ہیں ۔سفیدچادرٹش لیے پت رپ لے ہو ئے ہیں ۔ پچبرہبرنوراور 
رکون سے اروگ روکھٹرے لوگ ا نک یتم بی فک ر ہے میں ءا نکیا اپچھاتیاں بیا نکر 
رے ہیںا۔ 


2_- بلاوا۔ ییچش نکاطر رق (ہمناد5ەووں8 )01۲٥۰٥‏ 

ممائل اورعلامات )9۷۲٥۵6800009(‏ کین مرن ےا بیو سب سے پراناظر یقدے اوراب 

بھی بہت زیادہاستعمال ہور ہا سے شا بد ہیک وگ نغسالی متلہایماہوجواس ےگل تہ ہواہو- 

پل جسانی باریاں لا درد ہی اور نے کے ڑم وغیرہبھی اس س ٹنیک ہوجاتے ہیں۔ 

ىک جشن کےممث ہونے کے لے ےپھو گی ٹرااس زیادہمناسب ہوثی ہے۔ 

٭ بلاواسطہ (001؟01ا) پشن وممعلوم سیے میرم مث ہوکی ہےابذابیزیادودکی جاۓ- 
اس کے لیے عمو لکنخمی پپناشز سکھا دبا جا ےشن اسےاگ یھکر دم دکی جائے جس 
کوو شی پپناشو مکینشن کے دوران میں بارباردہرائے۔ شا نے عی ایک بار 
دو پبراورآخ ری باررا تکوسوتے وف تکی جاۓ ۔ یش قگھو ]5 20614 م ٹک کک 


علائج ےط رتے ____-63 
انی ہے۔ اہم ىہ رگنٹ کے بعد 5/10 منٹ کے لی کی جاعتی ہے .ھن دینے 
ےن رشن ےنپا لئ تو کرک اہ ےشن زماز :مو موگی امو ل خر 
اخناد یک پشن دبا سے پل رتمور میس اتنے آ پک براخادد جھے نو رک ومن رکر ےء 
نز کیہ گت ھا اسر 

ىک ہا لک ےک یکوکی وجر نہ ہووہا ںچشن ف6ت مول ہے لا بری عادات وغی رہ کے 
خاتے کے لیے جہاں عادمتصرفعادت ہولٰی ے- 
پ٭ مجشن کےذر یچ علاع بامسکلے کےح لک یکا ماپ یک شر 70 ئی صد ہے اوریش نکی 


اوافراد5 15۲ے۔ 
9 چان ئن باری دا یں (006 8| )٣‏ ستی ےگ ر‌ل شغا بھی بہت سے ۔ 
ہے 


ٹن انس وقت زیادہ مث ہوٹی سے جب علاح جلد ہو- (8٥|80668‏ یہار یو ںکا 
ددبارہ آنا) نے دوسرےطرلیقوں میں بھی سے اورسب سے زیاد میڈ لین میں سے - 
وا بھی اخ ریجمعلوم کے علاء حگیاجا نے 

کت نشی نکو جار یک علامات(0۲۸9٤3/۲۸۵)‏ کے نا سے کے علادہ مین دہالی وصلہ 
افرائی :ترغیب ( 01100 0۲ ۴) ال نو( 00 ں١٠‏ ٥)اِررِعال‏ ے 
لیکھی استما لکیاجا تا ے۔ 

پل جشن مندرجرذیل کے لیے موڑے۔ 


عادات ملا ناش ن کا ٹا اززگزیک7 ویر نہ (0ہ نا" [۵001) ای فی یارىاں 
ں٥‏ ٥٥ا|۲۲۱۳۰‏ ہ۱311 ۲۰۶۷۱۰۲۱۶) ے ا وم (5ا۷۷۵۲)ء بلنرپلژ پریشر 
اضطراب و ےکی ء ڈیریشن مضعف اعصاب )۱۱٥٥٥٢٥٥۹٥١١٥٥[٥(‏ خرف ء ے چا 
خورفء پار لو ںکا خوفء وم ء وسوسے ‏ _سیان / ملولناء ڈ را نے خواب ‏ سمندری چاری 
(::8٥٥م‏ 51 869)ء تر 0٥(‏ ۵1 م۸٥60)‏ مقلیب (٥[60۸۷۵۴1)ء‏ ٠گ‏ 
1 بناری( ١٣٥۵۳۲٥٥19‏ ۷۷۸۲۴ ء فرب نظ رفریب خیال (١٥0۱|ہ0)‏ ءخداذق 
)۱۸883٥۸([91(‏ دوسرد ںکواذ متد بنا(3301[910)ء زیت ءجل دی بہار یا ںتصوصاً 


4ن پناشم سےعلا نا 


ال ری میں او ا ٤‏ درد صردردءک رکا وروی 
)1۷۷۸٥69(‏ پڑ پااہٹ ( )٦[ ٣‏ ءجلسی مال خودلنکی ہ ماہداری سے مسائل ‏ خود 
اخنادئی می کی رمیا وہ بت 
مسمائل وغیرہ چشن شد ید زننی بیار یوں ءشد بد ڈپرٹیشنء پرانی شراب نوشی ہگھریٹ وغیرہ 
و 


جن کے صول 


1- اگکر بہار یک یکوکی اض وجر نہ ہو شش نکی مددے بیااری یک علامات )9۷٥1016119(‏ 
کی یاغا ہت سالی سے ہوجا ا ہے۔ یھی بچی ےکہعلا مات کے خا مہ 
کی ہجاۓ اس می سک یک یہن دی جاۓ ‏ تصوصا جسماپی درد ویر وکوکنٹرو لکر نے 
022 

2 بھی ٹرانس میں اختیاری(1۷6٭1٣60۴۲)‏ جشن زیادہ مر ہوقی سے ۔اس میں 
مری لکوششن دی انی ہےکددہ جب چاہے انی نار کش مککردے یاد وجب چا ہے 
اپنی بیار یڑ حمکرسکنا سے یجن یجن د نے وفت 1 ۱۸ اور ے0 استما لکیاجاۓ- 

3۔ گہری ٹراٹس میں بلاواسطہ (٦ہ01۴ا)‏ جشن دی جاے ۔ بلاواسیشنشن دی وققت 
مندرج رذ لکاخیال رکھاجاے۔ 4 ۔رائٰ سگہری ہو۔ 2ش نکوکم ازم تین باچار بار 
دہرایاجاۓے۔ 

4-۔ بلاواسیششن خفیف ہنی بنار یوں (08٭ ۱۲١۹‏ ٥٣ا)‏ کے لے مفیر ےگ شد بر ذجنی 
ار بییں )۴9/٥0608(‏ کے لیے مفیدکبیں _اسی طر حتقلیب ))٥00۸۷۵۲[۱٥(‏ 
کی علامات چفی ہیر یا وغیرہ کے لیے زیادد مو یں اس می ںعم وبا ایک علا مت 
ہوی ہے و دوسری پیدا ہوٹی سے گر میں نے اس طرح کے بببت سے مریضو کا 
کاما ی ےا کھاے۔ 

5ے۔ تچشین حا لکی ہجام ۓ ستتطبل قر یب میں ہوگر بجار یک علامات کے فوری ا ے کے 
لیے يہ ہو کشن انان زع کی ہو بہت جل رآپ برسکون اور ے خوف ہوجانمیں 


علائنج کے رتے ے6 


گے“ تھوٹڑیسی کہ ری کے بعدرٗشن حال میس دی جاے ملا آپ ہرروزسکون اور 
بے خوف ہد تے جارے ہیں- 

8۔ بھو ےکی پشن ےعھو]چنشن زیاد ہم ہوٹی سے یجنی ہشن دینے کے بح دکہا جائۓے 
کک ہآ پکو می ری با یاد رین ک ضرورتگیں- 

7 وہ ششن جو اشحتے بی اوررا تکوسوتے وقت دی جا ۓ ودوزیادہ مث ہولی ے_ 

۵- اکرسعمو لیج نکوشعوری طور برنوجہ سے نہ نے ذ ھی جشن زیادو مث ہوئی ہے۔ 
چنانہ جب اہرئشن دےر پا ہواس وقتسعمول س ےکہا جا ۓےکدہ اپنے دل میں 
نار سے ال گنی گن با بیج ابقی سالنس پرعرکوزکرےاورہرسافْ سکوگتاجاے- 

و9۔ جس پش نکوم ری سو ںکر کے پا تصورکر کے وہزیادہ مث ہوٹی ے۔ 

0۔ ہش نک بار باردہرایاجاۓ۔ ہبتر ےک موم ودی ہہونگر الا کو برل لیا جا ےک 
وف 

1 تر ین تو کی نے وا لی پش ن کت سے تل کین ئا کا خلاضہ 
تیارک یں اور ال ںکیجنشن دریں۔ 

2۔ مجر ے بن بت ہو۔شبتچٗشن زیادم و ہو ۓےگرنفیشن مرا عمہیں۔ 

43۔ معمولں معتول اورم خی جیزجش نکوکھو]مستردکرد چاے_ 

4۔ نشین بہت سادہء وا مع اورقای ٹم ہو ذ ومعنی الفا ظط نہ ونے جائمیں کش ن کا ایک 
سی مطل بلک ہو_ 

15۔ معمولمفمو مکی ہجاے الفاظ پش لکرتا ہے اذاجنشن د نے وفت اط ر ہیں۔ ایک 
مان نکوٹر ای ککا خوف تھا اےجشن د یگ یک وٹ یک ے پالصئل بے توف ہوگی 
اور آرام سے سک پارکر ل ےکی ۔ چنا دہ روال دواں ٹر پیک کے دوران یں ہے 
خوفی سے سوک پارکر ن گی اورشد یھی ہوکر+پتزال مو خگئی کک تفص بین زم میس 
ااشتو مغ ہو مک بتتا ہے ۔ شال کے ور برک ہآ پ اپنے آ پیششلن دی کہ ج بآپ 
و ئن تل تر لف اون کاو نان کے 5" 
سوتے مل فو نآجائے ذ آپ جاگ جا میں کے لان گر بیجن دوسرےفروکو 


6 _ پنانم سےعلاح 


دکیاجاۓے وہ نہ جا گ گا 

6۔ اچم الفاظ پرزوردیاجاۓ- 

7۔ جششن دی نکی رفا رم(310۷۷) ہو۔دوخیالات کے درمیا نتھوڑ اساوققہو_ 

8 1۔ اکر چچشن ٹرالس ہیں مور ہوئی ےکنا نپتض اوتجات اگرفروصرف ریھں ہواور 
جنش نکوکئی بارد رای جا بھیپجشن مر ہو ای ہے ۔میہرے پائس ایک مرییت آیا 
نےخو و کات فی زاین شن پک ران زین نے خوف اورگھیراہٹ 2 
جوانے سےکپصشن دی تو ا سکا خوف اورکب راہ ٹم ہوگئی_ 

9۔ تن ی بسن نے ود من زیادہ مث ہوٹی سے جو پاٹ وبا ہے اور پکار ڈکیگئی 
جشن سب سے مث ہوٹی ے۔ 

20۔اگ ری علاصت/ بہار یک اہم نضیا لی وجوبات ہول لو علابات (3۷/01610018) 
ش کن ےک بجاۓ ا نکو مکھرن ےکی ہشن دی جاۓ یا چرم مکلیف دہ علاصتکی 
کن دی جاے ۔مشلاکی فردکا رہ 1ك“ ےت ا ےشن دی جات ۓےکہاں کے 
چر ےکی ہجاے ا سک ای پٹ ک ےکی بادردم ہوجا تن گا۔ 

1۔ کبتر سے جذ بای مال خلا خوف ‏ فص لفرت مٹینشن اورصر وی وکوکشن حم نہ 
کیاجاے بلس مکردیاجاۓ ان کے چ مد کوک ی وج موی ے- 

22 جش نکومتصر کےساتھ جوڑاجا ے ۔ الا ایک طا لب ٣لم‏ ڈاکٹ نا چا ہنا ۓحگھروہ بہت 
شوقی سےکڑیں پپڑہتنا۔ائس صورت میں اسے پیٗشن دک جائے' کیونک ہآ پ ڈ اکٹ بنا 
چاجے ہیں اورڈ اکٹ نے کے لیے زیادہمرو لک ضرورت ہے اورزیادویہروں کے 
لیےضرددی ہ ےک ہآپ بہت ذوق دشوق سے ب ڑعاس چنا مرا بآپ کے ول ٹش 
پڑ کی شد یرخوائٹل پیدا ہوگی او رآپ ببت ذوقی وشوق سے پڑگیں گےء جوں 
جوں نیس کے پڑ نےکواورد لک ےگا“ 

3-۔ پت کات وفت ایک می موضوع رشن دکی جاۓ ۔زیادہ ےڈیادہ رولف 
موضووات برنشن دک جاتی ہے۔اگرزیادہ موضووات بیجن دی با میس یکو 
ک یکر مو کی 


علائج کے رے ____67 


4۔ جشن ای ہوٹس سےصعمول مانویں ہوجاۓ ‏ خلا بیشن ایک د یہاٹی سے سے 
مناسب نہہوگی” جس ططر گا ڑی چلاتے ہو ےآ پکوگا ڑی پک لکنٹرول ہہوتا سے 
اسی طر ؟ پکواپتی زندگی بر با درد برگھ گن لکنٹرول ہوگا“ کیونکہ وو اس نضصورے 
آگانئیںہ 

5۔ مج نکوزیادد مث بنا نے کے لے مو لپچشن کے مطا بی تقو رکرے۔ خلا اگ راسے ذوقی 
شوقی سے پٹ ہ نکی چشن دی جا فو آخر می پ8 منٹ کے لیے فصو رکر ےک دہ ذوقی و 
وق سے مڑھر باے۔لفصوروزیاووصا نے او سڈ ۰ 

6۔ جشن پیش بیشن کےآخر می دی جاۓ فی ٹراأٹس میں جانے کے 20,15 میرف 
کے بعد 

7_ جشن میں استتوا ر ۓبھی استعال سے جاسکتے ہیں ۔' یس ےآ پ ایک شی کی رح بے توف 
اوریڑرہوں گے“ 

08_-۔ شروم می ں7 سان اور پش لجنشن دی جاۓ - 

29۔ مر ےک جنش نکار پارڈ رکھاجاۓ- 

0۔ چم رششن: 


یں چش ناونقر یبا ہیل استعا لکیاجاساے- 

7 و پل ال ام 

آپ چو جو میرے پا آ ممیں گ ےآ پکا متلنخ ہوا جا ےگا کہ بہت جل دآپ 
از من ےکن ل عو بات اض لکرفیں گ۔' 

جت علاماث گل ردوہز لکنا (51105اںام:۱۸۵۲ ۸٥۱۲٥٥م9۷۲۳۱)‏ 

اس ربق علا نع ٹس پپیلے مت کو بڑ ھا جا تا ہے اورک مکیاجا نا سے او رآ خ میں مکرد یاجاتا 


ہے۔اس کےکئی طر بی ہیں لام ریخ لکیٹراأس می سجن دی جائی ےک معا ایک سے 
نم کی سا کی ناشن کے درد مل اضاثہ ہوگا _ جب درد مل اضاذ ہو 


68 بیناٹزم ےعاح 


اخّارہ ے۔ پگ رآ ہت ہآ ہتکن گنی جا ساتتعد بیشن دئی جا ۓ۲ ول کے وردمیں 
اضافہہوتاجار ہا ہے جب وو اضا نف کا اشار ہک ےا جنشن دک جائے اگ ہآ پ اچتنے درد 
یس اضاضکر سحتے ہیں نواس می سک یبھ یکر کت ہیں ۔ اب میں یں سےالٹ یکن کنو ںکا ہرقب پر 
رر ہنا جات کا جب دروم ہو اشار ہیں ۔اشارہ۔ جب میل ایک رو کا وورو 
ٹیش ببہ کی ہوجا ۓگ“ 


ایک اورطل یق یھ یوں ے ۔ٹرانس میں بیکیشن دگی جاےۓ۔ 


پ ورک ری ںکہآپ سیڑعیوں کے او پرکھڑے ہیں اور بیسیڑھیا لآپ کے دماغ ٹش 
جاردی ہیں۔ جب آپ بیفسورک ٹیش نذاشارہکرریں ۔اشارہ۔ اب سیڑھیوں سے یچ اترنا 
شروں ربیں۔ جب میڑھیا لن ہو جا میں نذ اشار ہک ری ۔اشارہ۔سا سے دروازہ ہے ا سے 
کھو لک اپنے دبارغ کے دائئیں ے میں 23 روم کے ہیں داخل ہوا نہیں اس 
2.00007 کےاو پر جلب ہے ۔باہوں کے رفک ملف ہیں۔ 
کی ابچ ر ہے خی مھ یھے ہودتے میں ۔ کی ر شف زیادددہے اور یک اکم ۔آپ کے 
سامنے سر رر ککا بلب سےجچ سکی ریشی تیز ےا س کال درد( خوف کھج راہٹ اور ہے گنی 
وغمبرہ کے ساتھ سے ۔ج بآ پ اس کے سا نے لے جائمیس نشار ہکم یں ۔اشارہ۔ بلب 
کے چُّ لگا ہوا سے ا سکوسیدھاکھما میں نو رشن جیز ہوجات ۓگ اور وررڈل اضاذہ 
ہو جا گا جب ددد بڑھ جائے ذاشار وک ریں۔اشارہ ۔اگ رپ دردییس اضافرکر کت ہیں 
اس می سک یبھ یکر سکنے ہیں ۔ اب ڈ مرکو ال رای اور روش کول مکرتے جا میں نے دردی یکم 
کر للار وس ر۸ بے فا اڈایز پ لسکجر رک ان کے 
راب میم مک زی فآ کا ورویب تگم 890087 ۶ت کے وردمیں 
ہرروزحی ہوثی جا ےکی ۔ بل بک فکر کے وخ بھ یکیا جا سنا ے۔ ہت ےکہوروکینل 
ات 


علابج ےط رے ___69 
4- ارول عاامصت (٥ہأاں٤ 805۵٥‏ 6001م5۷۲1) 
بیط ریت کاٹ مو سان ٹیس ایک علامت (8:۷۲۱0000) کی ہجاۓ دوسری 
علامت پیا کی جاٹی سے جک یگ نعلیف دہ ہوئی سے خلا سمول دردکی بجا ۓگ ری یا دبا 
مس ںکر گا بیط بیقہ ہ ےکی پیدرنشی کے وقت استتعا لکیاجا تا سے ۔ اس میں نشین دی 
جائی ےکدہدددزہ( 810 0۳ا800ا) کی ہجاۓ دا وم سو کر ےکی ۔اىی رح اگر 
کسی کا باز ومفلوج ہو جاۓ ےا ےشن دی جاتی ہےکہاس کے سارے پازو کے مفلوج 
ہون کی بجاے ا سک صصر فکلاکی اک ڑ(1۴۴) جات ےکی جہھھ کم نکی فک باععث ہوگی- 


5 علام تکگیا لو پرلنا 306010951ام015ا )۹۷۲۱٥٥001‏ 

ا علر یقت علاج یس ببار کی علام توم مکیف دہ یلیٹ لکرد با جا جا ے ملا باتک کے ورد 
کو پان ںکی ابی ی میں تن لکرنا۔اس کے لیے اس طر حکیپنشن دی جائی ہے ۔ اتیج 
اپنے بویٹ کے ددد پر مرکو کی ۔ابھی میں ایک سے پا کک یکنو ںگانذ درد می کت 
کین رک ک ھجت لن کشا روک زین لات اون من رش یلزا رر 
ای نی دی ) لہ ہی ٹکا درو لئے گ گیا 99ص .9 
اخارہ۔اب بآ ہمت ہآ ستنہ یچ بایس پا و نکیا ایک کی طرف 1ر ہے( جشن دہراتے 
ر ہیں )تا کردددایڑ کی ۴سآ جا نگا۔درداییڑئی می نآجائۓ و اشارہکمریں۔اشارہ۔اں 
ےدرم ہوجا گا“ مو لحم جا لزان نکی می یکر نے فی لح جن لوکون کے لن 
مس آوازیں آ لی ہیں ۔ان آوازو ںکوخوفشگوارم ہی میں بدل دیا جانا سے ۔اس کے لیے 
جشن استمالکریں_ 


6-۔ علاعمت می سگ یکنا ۸۱|٥۷۱۹1005(‏ ٥٥۱م8۷۲۲)‏ 


تس یبھی پیا ر کی علاما کا لٹ مرن ےکی با ایک مکنا سان ہوا ہے ۔اس سے 
ل١‏ شعوری ضر ورت پورگ ہوئی ری سے گھرفر دکوزیاد لیف موں ین ہوئی 0 موی 
فو ںکرتا ہے اس کے لیےجشن کے علاوہسوںی رو مکا باب (ج سکا کے ذکر ہو چکا 


0 پناشم ےطان 
سے )اتا لکیا جا سکتاے- 


7 دم رکرنا (۷م۲۵٢‏ ۲۱۷۲۳۱۱۲ دںاہاونا) 

ان پڑ حم رییضوں کے لیے بیط بقہ ببہت مث سے ۔ میں اسے اکر استعا لکرتا نہوں _ 
ری کی ٹرال سکوگہ اکر نے کے بعع بیس اس کے مات پر باتع رکتاہہوں اورٗشن د یا ہوں 
کے نھیرے پاتھوں سےاہ ری ں نگ لک رپ کے دماغ یس داقل ہو ںگیا۔ج بآپ بیابریل 
سو ںکر یں و اشظارہکرریں ۔اششارہ “پچ ریش نے اپنے دل میں سور فا تہ پڑ ھک رااس کے 
عم پہ پچ وکک مارتا ہہوں ۔ اس ططر جین بارسورة فا تہ پڈ ھکر چوک مارتا ہہوں ۔ پچ رمیں 
اتا ٹھا لیا ہوں لتھوڑ کی دی بل برا بنا اھ اس کے ما تے پررکتاہہوں پھرینشن دیتا ہو ںکہ 
جب دوہ ری سو ںکر ےو اشارہکرے۔ میں پچ رین ارسود فاتجہ پڑھتا ہوں اورمین پار 
پچمونک مارتا ہوں پھر پاتحانٹھ لیا ہوں ۔تحیسریی با رپچ رام ینم لکود ہرا تا اہول ۔ساتھھ بی ال سکی 
غازی کے ناج 7197ا عےعڈڈ یر جائں 


8۔ ح٣‏ روطبت (و۸۸ہہا01٥١6)‏ 
مشروطیبت عادات دغیرہ کے نا تے کے ایک من بیقہ ہے ۔سشروطیت دی مکی ہوٹی ہے۔ 


١ت‏ ضفی ہٹروطیت 

اس میں ٹران سکوگہ اکر نے کے بعدمسجمو لکوششن دی جائی ےک ہآ مد وہ جن بھی سگر میٹ 
پگ نذا ںکڑج سو ہموگی _ پھر دنو می سر بیٹ پت اے اوت یحو ںکرتا ہے۔ رشن 
دن بیس 108 بارکی جائی سے اس کے لے سمو لکوصی ینا ٹم مھا دیاجا نا ہے ست دہ یہ 
مشیقکع مکر سے من مشروطیت 2920۲ رسک ری لوٹ ی اوری ے راہ روی 
(06۷۱8100) کے لیے مو شر ے۔ 

2 شت مت روطریت 

یی عاد تکوڈا لے کے لے مفید سے ۔اس میں پیل ٹراٹس میں مطلو رکا تو ر می ںکیا جانا 


علائج کے بل 71 
سے پچھراس کے بح دکوکی ند بد دنو رکیا جانا ہے۔ خلا الیک پیر سے پڑ س کا خوق ہیں وہ 
ورک رتا ےکیردہ پڑ ہر پاے اس کے بحدلصو رک رتا ےک وہ ہش سک ری مکھار پاے پا پعند یدہ 
کام ایر اہے۔اس کےساتھماپرشش نکھی دبا ےن دوشوقی سے پڑ ھھےگا۔ یش بھی 
دن می سی بنا ٹز مکی مدد سے 1078 بارکی جائے پٹ نکی عادت پڑ جا ۓگی- 

و_ ضورماستمال (۸ہا٥۱۸١ا)‏ 

اط ریقہ میں پشن کےساتج و یبای تو رکیا جا تا سے سٹرانس میں دب یگئیپشن مث ہوئی 
سے یکن 1گ رجشن کے سات نو رچھ یکر لیا جا نے جشن زیادہ مغ جہواتی سے ۔ ایک پار 
چشن د ینابچلرو باج یتقصورکر نالنی ہر پارٗشن رین کے بح تصورکرنا۔ یھ رسس ل تین باچار 
پارششن دی جاے اور پھرز یادودمیکک فصو رکیاجا ۓ- 


تصورووط رم کے ہو ۓ ہیں:۔ 


1۔- ۲٢١٣٥۹٢ ۱٣۱١١6۲۷‏ 
اس میں معمو لکوڈاکٹر نے کے لیے پڑ سح کیچنشن دی جائی ہے ۔ ا سط ریہ یس پجنشن کے 
بت رمسعمول تصورکرتا ےک دہ بہت ذوق وشوق سے بڑعتا سے اس نے ۴۰0۷ اجگھمبروں 
سے پا نکر لی پچھرمیڈ یل میں پڑھھر پاے او رآ خر میں نو رک رکوہ ڈاکٹربن چا ے اور 

مرلیش د بعد اہے۔ 

۲١ ٥٥0۱۱ ۱٣٢۹۹6۲7 -2 

اس میں چشن کے بت رمعمول نو رکرتا ےک وہ ڈاکٹ بن چکا ےتضمو رکا دوسراطر یق زیادہ 
مو یت 

0۔ می لکپڈش‌ل میں د بنا 
اس طر وہ می صعمول ان مت لہکوسیشکل میں دا ہے ۔ پر تصورکو برل دیا جانا سے ا کا 


2___ پناشم مان 


رنک بدلناہشکل بدلزاء جسامت بدلنا لچ بچھو اکنا خی روا سح اور مھ مکرنا وخی رہ ۔اگمرووکوئی 
جاندار یز ہے نو ا ےگولی مارنا۔ لی رکی شعاعوں سے جلا ڈالنا۔ ال کا رپ ہکار یاگہ لوں 
ہوگا راٹس میس نے جانے کے ببعدیسمو لکوششن دی جانی ہے اب میس ایک سے پا تک 
گنو ںگا۔ پایچ پ ہآپ اپنے من ےکوکسی شل میں دیکھیں کے۔ جب شک ل نظ رآ نے نو اشارہ 
کریں۔اشارہ۔'چل عمول سے پیا سک اس کیا نظ رآ ر ا ہے ۔ پھر سو رکوبرل دی یا 
کرریں۔ 


1۔ معمول اپنے آ پک ماضشی کےاس دورمیس نے جاۓ جب دہ ال نال تھا۔ پچ راس 
فی ات کی کی اک سن تا می نو ن7 
جنشن دبی جاتی ےکہ پانشٹ ایک ناپاج کی گنے گا اورسممول ماشی میس اس دور 
چلا جا گا جب دہ الئل ناریل تھا پھر ماہ رآ ہستہآ ہس گت گا سے اور ہرکنتی سے 
اشن د یا ےک مسعمول ماشی کےاس دوریں جار ا سے جب وہ الئل نال تھا 
جب صعمول اس دور می سپ جانا ےن اشار ہکرتا سے پیش معمو ل نخصی بیناٹزم میس 
دن میس جار پا بارکرےلذ دو جلدجی بہت رہوناشرو ہو جانا ے۔ 

2۔ پپنوشھبرا یکا ایک مر بیقہ یہ ےکہ پیل معمول کشم ےکسی دوسرے صے میں 
وی علامت پیداکی جاۓ بچھرا ےت خمکرد یا جا تے۔ پچ راصسل علا تکویھ یت مکردیا 
جو یر سی یہ 

جشن دی جاے ”یس ایک سے پاچ ج کک گنو گا او رآپ ای طر کابھچا انی 
مر کے جھے یے می ںحسو ںکریں گے ج بحسؤ ںکر ی سے اش ر وکر یں ( پچ رآہستہ 
1ت ایکت پاچ ککگفیکمیں اورسات ھکھچا ذکیششن دیں )اشارد۔ اب ل پا 
ےای ککک ال ٰکت گنو ں کان دب وش ہوجا ۓگا۔ ج بکھئضتم ہوجائے نو اشارہ 
کریں( چک رآ ہآ ہت الکن یکنیں )اشارہ ۔اگ رآپ اپنے ذئ نکی طاقت سکم 
کےبھیا 2 2)1 کر سکتے ہیں نذ ای طرح 3 سے ا کی ا نککمرون کےکھھائ 201 
کرنکیں گے“ کیک کے علادہ نشی م ریف ان ےکھ میں اک بھی روز اض چار پا 
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ایخ 

3۔ مشور ماہرمضیات اور ہنیجحیراپہٹ 0٥95116601‏ نے دو ہنرار مرپیوں پر ایک 
اص ط ربق استعا لکیا۔ ووٹراٹس میںچشن کے ذر بے م ریئش کے پاز وک واکڑ اتا اور 
ات وک نکردبتا بیشن دن شس رح آپ نے اپے ذ ہ نکی طافقت سے اپنے 
انز وکواکڑایاادد ات کوک نکیا ء شی آپ نے اپ بازواور ات وکوکنٹرو لکیااسی طرح 
آپ اپنی بھار یکو یکنٹرو لکرگی گے “اس ع ری کی ددسے 87 یی صدممولوں 
نے انی مار یکوکنٹرو لکرلیا۔ 


ری ی ٤ار‏ 

مممو لک ٹراپ سکوگپ راک نے کے بعد بیشن دیکئی آپ اپناباز دا کےکوکر می او رش یکو بند 
کررلیں ۔ اب میں تی نم گت کنو ںکا او رآ پ کا باز ول ےکی طرں سحخت ہو جات ےگا اپ 
کے نک نکی بے پناہ طافقت ےت اورمخبو ط ہہوجا گا ۔ جب بحخت اورمضبو ط ہو جا ۓے 
اشارءکریں( پگ رآ ہت آ ہہت کش گنیں )۔اشارہغوب ۔ اب ال سکوموڈکر ھی نے ہیں 
مر ےگا زکپیشش لکیگئیء ضا )خوب۔اب میں تن سےالٹ یکس یکو ںگا فو نال ہو جاۓے 
گا۔ جب نارنل ہو جات و اشھار ہک یں۔اشارو“ 


”اب می ںآپ کے پاتدکی الگ یکو کرو ںگا فو ا سک یم سم ہوناشروع ہہوجان ۓےکیضق کہ 
بی انل ےنس ہوجات گی ۔اس می ںکوکی دردنہہوگا۔آ پک الگ یمن ہوئی جاردی ہے( اس 
میں پا ج ککتی بھ یکن ی جاعتی ہے ) جب الگ سن ہوجاۓ ذاشارہکریں ۔ اشارہ- 
0 ۔ اب آپ انی ھی ںکھولیس اورونھی ںکہ درد نہ ہوگا ( اب اہر باتھ ہسوئی 
کوی) رات ار کن راز نات ین کنب ات ضن دا 
و9 93 وت و ۔اشظارہ۔ بہت خوب اگ ھآپ انے ذئ نکی 
طانت سے اپے بازوکواکٹڑ ا سے ہیں اور پا کے وروی کر کت میں ای ذ نی طاقت سے 

آپ اپنی بیار یکول یپ مکرکیس مھ کنٹرو لکریکیں گے اس کے لی ایک سے(یاد ہشن 


4___ پناخزم سےعا 


بھی ہیے جا سے ہیں۔ پ ےشن میں ٹرال سکوگہرکیاجاۓ اوردوسر ےجیشن میں بیطر یہ 
اتا لکیاجاۓ- 


نشھبراپی کے چندعامط رق 


1- سوچ روم اورنٹرروم ۱٥١٢۰ ۱۸۵۸٥۲ ٣١١٢۷۸(‏ ۱ہ۹۷۷۸) 
بر دوفو ں ط یلق تقر اہ سے کے لے استعال سیے جا سکتے ہیں ۔اا نکی ےک یک ےکک 
زیادد یش مکیاجاسکتا ہے ۔معمو لکوڈرانس یل نے جانے کے بعد بیشن دی جانی ہے۔ 


” نصورکری ںک ہآ پ سیڑعیوں کےاو کے ہیں۔ بیسیڑصیا ںآپ کےد ما ٹس جانئمیں 
۰۶ سر0 1۔ دایاں حصہ۔ سے ہم اپنی ز بان یس سو رو مم کے 
ہیں۔2۔ بایاں حصہ۔ ےچ مرو سکتتے ہیں ج بآ پ سیڑیو ںکا نقو رک یں نو اشارہ 
کمریں۔اشارہ۔ اب سیڑعمہوں سے نچ ات نا رو غحکر یں ۔ جب سیڑھیال تح ہو جا ہیں تو 
اشارءکمریں ۔اشارہ۔ مات دروازہ ہے اسےگھو لک دماغ کے دای جے سوریچ روم میں 
ای ون من وت روم یس بہت سےسو رک ہیں ہرس یی کے سا تق ایک بلب کا ہوا ے- 
کچھ باب روشن ہیں اور چھ کے ہوے ۔ کیا ری میم ہے اور کک حجز۔ مہ بلب لف 
گوں کے ہیں ج ب اپ سور رد یس داش بوجا کی ذاشا ہکم میں ۔اشار۔آپ کے 
7 90 ےا را 1م 
ہے۔ج بآ پ اس جلب کے ساس تع جانیس نے اشار کی ۔اشارہ۔ جلب کے یچ ڈمر 
لگا ہوا سے ا لکی عدد سے بل بکی رشن یکو مکرتے جانمیں ء جب بلب بجھ جاے نے اشارہ 
کمریں۔ اشارہ ۔اب بل بکواماریں اور اسے ز مان پر مارکرفڑ دی ۔ پچھراشھار ٥کریں‏ ۔ 
اشارہااس کےساتھ نل رت ککا بلب ےج سان خصہ پرکنٹردل کے ساتقحد ہے۔ائ نکیا 
رڈشن کم ہے۔اس کےقریب لے جانمیں۔اس کے ننیچےجھی ڈم لگا ہوا ہے ۔ڈم کی مدد سے 
ا سکی رش کو تک ریں ”نیس جیسے ررش یھت جا ۓگ آ پکاخصہ پرکنٹردل بڑھتا جا ے 
9000م ا و و ا ا 
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ےا سکالعل اعخا د کے سا تھھ ہے۔ اس سکیا رض یکم ہے بلب کےقر یب لے جاہیں اور 
اشارہکرریں۔اشارہ۔ اس کے بھی ڈم لگا ہوا ہے ۔ڈ مکی مد سے دوک کو تج زکرریں۔ 
یس یی دی یز ہولی جا ۓگ ی آپ کے اعادیس اضافہہوتاجا تۓگا۔ جب ر کی ببہت یز 
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(ااد۴) ہو جا ےو اشار ہک یں۔اشارہ- 


7ن ٢گ‏ سرت تن جھےمیٹرروم چے جانیں ۔ وہال بہت 0ہ 
میٹ تلق نون کےساتھھ ہے ۔اس کے اند دسر بلب روشن سے اس کا پان( کیل )0 
سے 10 کک ہے 10 سے مراخوف بہت زیادہ سے اور زمو سے مرادوئی خو کیل - 
جب 1پ میٹ کے ساٹ لے جا یں تذ اش روک ریں۔اشادہ اب دی لک ہپ کے وف 
گی سو یمم س مب پر سے فی ڑل نذ اشارہکریں ۔اشارہ سکیا ہر ہے ۔ 8۔اب شش نکی 
رد سےس ول یک09 پر نے جائمیں ۔ز موی رآ جا ذاشارہکمریں۔اشار٥۔(‏ ہر ے/خو فکو 
تخل طور یٹ کر ن کی با ےگ مکیا جاۓ پھر چنرحیشن کے بت رکتل طور پش مکر دیا 
جاۓ)۔اب اگ می رکے پاس لے جا ہیں جت سکنل خفصسہپکنٹرول کے سماتھ ہے ۔اس 
ٹس خیلا بلب بل ر ہا ہے۔ج بآ پ اس کے پاچ جائنیں نذاشارہکریں ۔اشارہ۔اس 
میٹرکا انح 0 اور 10 کا ے40 سے مراد پوراکنٹرول سے اور 0 سے مراوکوئ یقکنٹرول 
۷ف تس لوس رس 
کمریں ۔اشارہ کیا غمبر سے 3۔ا بکنٹرو لک سو یکو 40 بر نے جاکمیں اور پچھراشثارہ 
میں“( پچھراسی طرح اخادکی سو یکوچھی 10 بر نے جائمیں اس کے سات سا سے 
وف کنٹرول اوراعا د کے جوا نے ےش نبھی دتنے جا نمی ) 


ان طربیقو کو نر یہ سے کے لیے استعا لکر ست ہیں فلا حوق :خوف ‏ رمیا بینء 
زرو دیون بخوائشل بای خوائن ‏ ان گی ماما اریت او ززو پے و خی کے لیج ۔ 


2 اور ۹550۷۸۰۵۲) 
ٹرلا سکوگپرار نے کے بعدیٗشن دیں* ‏ 1پ نوک ری ںکہآپ سیڑھیوں کے او رکھھڑزے 


7/6 پیناٹزم ےعاح 


ہیں تو رک یں و اشارہکرریں ۔اشارہ۔ اب سیڑعیوں سے نے ات ناش رو ںحگ ریس ۔ جب 
سیڑھیانخ ہوجا می نذاشار ہکم .یں ۔اشارہ۔سائے درواز ہ ہے ا ےکھوٹیش او رای کخوب 
صورت واشش روم می داشل ہو چا نہیں ۔ داش روم میں شا ور ے(شاورکا پایسادہہکتا کے 
میڈ ین ملائھی ۔ یٹنا ہوسکتا ہے اورگر مبھی ۔ سے کے مطا بی )جب واشش روم میس داقل 
ہو جائمی نذاشار ہک ریں۔اشارہ۔ اب اپنے دماغ کاڈ لناھھو یٹس اورشادرچلادیں۔آ پک 
ساری مفی سوچیں ء خدشات اور بی بیٹانیاں پای کے ساتھ بہہ جائی نگ او رآپ برسکون 
ہوچائئیں گے۔ جب ساری شف سو تی نتم ہو جا یں نے اشارہکمرریں۔اشارہ۔ اب شاور بن کر 
زنن رح ان یت کن پک 


شاورکودما غکوف ری کر نے کے لے بھی استعا لکیا جا سا سے شاور کے نی مگرم پاٹ یکو 
سردد ہک ردرداور پچھوں کےکھا و کے لیے استعا لکیا جاسکتا و0 
رکایوں کے نا تھے کے بھی استتعا لکیا جاتا سے ۔ شاو رکو اورگھی بہت سے ووسرے 
منقاصر کے لے استعا لکیاجاسکتا ہے۔ جن کا وک بعدمی سآ ےگا 

3۔ پادل (٥ں٥اہ)‏ 

"ا 0 

” تصورکری ںیک ہآپ سیڑعیوں کے اویرکھنڑے ہیں ۔ جب ر یصو رک لیس فو اشار ءکریں - 
اشارہ۔ اب سیڑعیوں سے نچ اقر نا ش رو ںحکر یں ۔ جب سیٹڑصیا ںشخم ہو جا میں نے اشظارہ 
رق 0ے ا ےل لک روک ین 1ص 2-9 
گھناسفید بادل اڑر ہاے ۔آپ اسے پاقھ لگا کت ہیں ۔ج بآپ باد لکو ک لی نذاشارہ 
میں ۔ اشظارہ۔ اب اپتی ادگ پر بینانیوں مشفی سو چوں اور خدشا تکواس بادل یں رکھ 
دیں۔اس سے بی بادل سیاہ ہو جات گا ۔ جب سارک پ یٹانیاں رک سرک اورفنقات 
پادی شی رکددیک نو اشار ہکم یں ۔اشارہ۔ا ب فو رک سک دور سے سورر جکی تج زشعائیں 
اس بادلی پر پڑ دجی ہیں ۔ بای باو لکوجلا دی گی ۔ انس کے ساجھ ھی سا رکا انال ء 
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ین رر کات سی یں کیا یچ 0ات 2ا ئا کر اکا 
اس عطر بت ہکوخصہ ناپپند یر وخواجل اما سںگنا و اوروسوسوں وغی رہ کے ل بھی استما لکیاجا 
سکاے۔ 


4- غمیارہ (000ا88) 


معمو لکوراش میں لے ما نے کے معن ون 

آپ فصو رکری نک ہآپ سیڑھوں ہے اوی رکھڑے ہیں ۔ جب ری فو رک ر لیس نے اشارہ 
کریں۔اشارہ۔دروازوکھو لکر پا ہلکیں ۔تھوڑاسا آ ےآ پگو ایک نبارداڑتا ہوانظ رآۓے 
گا۔ جب نظ رآ نو اشار ہیں اشارہ ۔ اب غبارے کے پاپ جا میں اور اشارہ 
کمریں۔اشظارہغبارے کے نچ ایک ٹوکری الیک ربی ہے۔ ا سکا ڈ لن اکھولیس اور اپنے 
سمارے خمدشمات پاسکٹ کے اندر رکددی ۔ جب سارے خحدشا تن وکری یس رکودیں اور 
ڈ کنا بندکردیں و اشار ہک یں ۔اشارہسغبارہ نچ بندھا ہوا ہے ۔خپار ےکا رس کول دیں۔ 
غبار و آپ کے سار ے خدشحات ک ےگ بہت دور چلا جا گا جب دور چلا جائے و اشارہ 
0ئ 


اس طر یکو وسوسوں ہنفی سو چولء بریخواہشات اورخص وخی رہ کے نماض کے لے استحا لکیا 
جانا ہے۔ می عو شماورہ پاول اورخپار ےکواکٹھا ا ستعما لکرتا جہوں ۔ پچ ران میں م لیخ کو جھ 
ربق ز یادہابچھا گے صرف ا سک زیاد ہش نکی جاۓ- 

5-_ حنرر (ووک) 

کے ین ا کا کن نے 

”ا بآ پ ویش اپنے آ پ وی سحندر ےکنارے نے جا میں اناگ رآ پکوحنددیا 
پاٰی سے ڈ رتا ہن اشارہکرریں ۔( کوگی اشارہگہیں )شاباش ۔کوکی خوفء ڈ ریس ۔ اکر 
آئتے نے سندددیکھا ےا بہت اکھی بات سے توم یھی ےن بج یریک سے او راگ کی 
وی رد یما ہے تو کی بات سو ض رک ارک طا کن فافار ون 


78 الم ےلان 


اشارہ۔ پالی کے پاش لیٹ جائیں ۔ اب نو رک ری ںکرج بآپ سال سمھیچتے ہیں اہر 
آپ کےاوپ ہآ جانی ہیں یدوہی ںک کآ می لگا جہا ںک کآپ ہیں گے۔ جب ساس 
خر خکرتے میں اہررک وائی کی جاٹی ہیں ۔اہری ںآ پکو ہت سلون سے ڈھاٹپ ردی 
ہیں جب اظر شسؤ ںک ری لت اشاردکررہیں۔اشارہ۔ اب اپنے دماغ کے و ا ےکوکھول 
درک ۔ بیاریں آ پک سارک فی سوچچو ںکوسحندر یس لے جا می ں گی ۔ جب سا ری فی 
ہیر یی پیا ایا فا 


6-۔ ”نے )۴[۲٥(‏ 


متسو لکو پا ٹاتزکر نے کے بعد پیششن دیں- 

ورک ری ںک ہپ میڑھعیوں کے او کھڑے ہیں۔ جب فصو رک ریس نے نشار کر ری - 
اشارہ۔اب ان سیڑعیوں سے نچ اتریں۔سیڑھیاںشت ہو ںگی ذاشار ہک میں ۔اشارہ- 
سام دردازے ہے۔ ا ےگھو لکمر ایک قوب صمورر تکھرے میں 1 این 20 
میں کش دان میس اگ بل درجی سے ۔ایک رف مدکی پڑے ہیں ۔میزب رکا غخزادر ین 
بپڑا ہے ج بکہرے یں داشل ہو جا میں اشارہکر میں ۔اشارہ۔ا بک ری پ بیٹھ جا میں اور 
کاخ کے اپ اپنے سارے مال ء خرشات او فی سوچیںگھھیں _ ج بلک لیس و اشارہ 
میں ۔اشارہ۔ اب ا لکاغ دک اگ میس ینک دی نو بر سسارے خدشات اور فی سوہجیِں 
بل جائمی کی ینم ہو جائمی کی ۔ جب جل جا می نشار ہک یں ۔اشارہ' 

)۲٥۱٣۷ ٥٥١۱٥١٢ ( تر وا‎ ۶ 

اس طط ری ةکونفسیالی اورجسماپی دونوں طرع کے مسائصل کےعل کے لے استعا لکیاجاتا 
ہے۔ ہبڈ اپ طر بیقہ ہے۔مصتمو لکوٹرااس میں نے جانے کے بعد بیشن دریں۔ 


۸ ۔' اب آپ فو رک ری یک ہآپ سیڑھوں کے اوبکھڑے ہیں ۔ جب یتو رک ری تو 
اشارءک/ریں۔اشارہ۔اب نچ اترتے جائمیں۔ جب پالئل نچ جا میں نو اشارہ 
7اا ان کان سک کے بین ای ا ا کان 


تا۔- 


علاع ےط ربے 79 


ے۔ بیہاں بہ تکی شنیس اورادویات ہیں ۔علاع کے لیے ڈاکٹ بھی موجود ہیں ء 
آپر یش نیٹ ربھی ہے وہاں ای کک ری پا ہے ۔آپ ال کر پہ بیٹھ جائمیں اور 
اشمار ہک یں ۔اشارہ۔ اب نھ ورک ری یک ہآپ کے پا ول کے پاائس الیک مین ےجس 
می س گت ری رت ککی دوا ماش کی صورت میں ہے۔اپے ال ا چترىی پائی یس ڈال 
دییں-بودداپاٗل کے ذ ریت آآپ کے عم میس دائل ہو جات ۓگی ۔ دائل ہو جات تو 
اشار کم ہیں۔اشارہ۔ دواوالا ای آپ کشم می سکھو مر ہا ہے۔ دوا یحم شی جب 
ہوی جارہی ےء جھآپ کے مکوشفاد ےکی ۔ جب سارگی دوا عم یل جذب ہو 
جا گیا خی پانی دہ جا ےگا نذاشارءکم ریں۔اشارہ۔ اب میہخالا پان آپ کے م 
می ںاھو مر پا ہے ۔آ پک ادگ بیاریء ددداس پائی یں شال ہوجا ےگااور پا یْگدلا 
ہوجا گا ۔ ج بگدلا ہوجاے نے اشار ہک میں ۔اشارہ۔ ا ب گلا پا پل کے 
ذرییے ای بین یس والنں جار ہا سے او رآ پک ارگ اس پا لی کے ساجح میم سے 
خمارنخ ہوثی جارجی ہے جب ساراپا نی عم سےلگل جائۓ اذ اشار دک ری -اشارہ۔'“ 
پیل یق پیٹ اورمحدر ےکا مار بییں کے لیم و ہے۔ 

کمر: شفا میں دافل و چا یں نو اشار ہکم یں ۔اشارہ۔ دا لک ری کی ےا پر یٹ 
اہی ۔اشار وک ریں۔اشارہ کی کے او پر ایک ش گی ہہوکی ہے ۔اب یل ایک ء 
دوہ تی نگنوںگا نواس شین سےلورای شع می پعیی کی جوھآپ کےس رب بی کی اور 
پور ےم می ںپئی لک رآ پکوسلون دی کی شس ملوشحت یا بک بی نکیا سیک ۱ دوہ 
ین ء جب شعا جو ںآان ہوں و اشار ہک یں ۔اشارہ۔ ہےآپ کے سار ےم کو پہ 
سکونکررہی ہیں ج بحم پسکون ہو جا و نشار ہک یں ۔اشارہ۔اب می سجن ء 
دو ای گنو ںگا و شھاعیں بن ہوجائیں 1ی ۰ 

بیشٹعائیں رنگ داراو نج مگر بھی ہوتی ہیں جوکھ پر پڑی گی جس سے ددشت یم 
ہو جات گا۔ بیرشعائیں ہا بھی پڑیں گی جم ےا ح فو ڈفاز لگ زشماخن 
کےساتق وص ب مو بش ن بھی دریں۔ 

کمرہ شف میس داقل ہو جا میں نے اشار ہک ہیں ۔اشظارہ ۔آ پیش ننھیٹر میں لے جانئمیں 


۵0___ ینام لاح 


اور بعر پر لیٹ جائیں ۔ اشارہ ۔ ڈاکٹ رآ پ کا آب رش نکر ےگا جس سےآپ 
شفایاب ہوجائیں کے۔آ پرنیشن شروغ ہو اشظار ہکم یں ۔اشظارہ ۔آ پر بیشن جاری سے 
ہے ہز رض فت خیب ہاب ہابت ار 
1 
دل میس گر برے الا ت1 تے ہیں آی یی نئویٹرمیں د لکودھو یا جاستا ے۔ 

0ا۔ ”کہ شفا می داشخل ہوجائئیں و اشار کر رمیں ۔ اشارہ۔ آ پیش نھیٹر میس جلے 
جائئیں۔ دبا لکری پر ٹیٹھ جا میں ۔ڈاکٹ رآ تےگادہ آپ کےدماغ کا ڑل ناکھو لکر 
نے ہی کک راز جب پا ئئن ما کا اناقمول 2اا رک رن ارد 
شابیددماغ ی سکوگی خرالی ہو ا سک و آپ خووبھی میں کے سخرالی ہو اشارہ 
7و ارات کن تس کر ےکا ات راف جو 7 
ڈاکٹرد ما کاڈ علنا :نرکرد ےگا نے آپ اشار ہکم ہیں۔اشارہ“ 

دماغ کے دو ضے ہوتے ہی ںنض اوقات دونوں می سکوگی فر نظ رج ہے۔ ڈ اک راس فر قکو 

دورگرد تا ے- 

8- خیرشنا ک٣‏ رک (ااونا وہاا٢٥۱٢‏ ۷۸۷۳۷۸۰) 

اس ط ری میں سعمول ٹرااس میں جانے کے بعدتصور میس سیڑھیوں سے یچ اتزکردروازہ 

کھو لک رای کخوب صورت اور برسکون مل ہآ جاتا ہے ۔وہا لآ سمان سے شفاد ین والی سفیر 

رشن اس کے عم پہ پٹ دجی ہے۔اسےگمراورگرون کے ورداورو لکی نیو ںکوکھو لے کے 

یےاستعا لکیاجا تاہے۔ 

9و۔ شفا کل ہوا (806027 )٢٥٣٢٢۱۸۸‏ 

بیط یقہادپ وا لےط ےق سے متا جلنا سے ۔اس می بھی سمول سیڑیوں سے ات کر باہرایک 

خوبصصورت تل ہآ جانا ہے ۔ دہاں ایک ابی ہوا پل ری ہے جوانسا نکو بجار وں سے شا 


دی ہے بیمواا سے شفادرے ری ے- 


علاج کےطظرتے ___81 

0۔ ٣٦‏ لاب )۴١۱(‏ 
ٹرااس میں جانے کے بعدمسحمول اپنے دبا غکوا یک تا لاب نفھورکرتا ہے جس کے اندرس یبھی 
مل کے لے پچھرڈال دبا جانا سے لا پڑہاکی کےشو قکا پچ رکسی عادت لا نماز پابندی 
کا پچھروغیبرہ۔ اس کے علادہمسعمول ایک اہیےے تا لا بکا تقو رک رسکتا سے جس کا ای شغا تن 
ہے ۔ بہار کی شفا کے لیے مرلیئش اس کے اندر ٹا تا سے سمل جلدد کے مال توب 
ال تی دغی رہ کے لیے من ہے۔تہانے کےساتحوسا تم لیف سکواس کے سے کے مطابیپنشن 

ھی دی جائۓے۔ 

1۔ مْکاعلاع 

اس طط ےق میں ٹرال سکوگبر کر نے کے بحدم رڈیل تو رک رتا ےکہراس کےخون کے اندر بے 
شمارسغیررنک کےمبو ط201 ہیں چوک یف کے 09118 کو مار سے ہیں- 

2-۔ گولیرن یرٹ (٢٢٥٣ا٥٦‏ ٥٥٥ا60)‏ 

راس بیں نے جانے کے بعدمسمول س ےکہاجا تا ےک دوتصو رک ۓکمہااس کے س رب ایک 
مگولڈژن یلیٹ سے سج[ سک وجہ سے لوگو ںکی پری ہا خیش ا سکوتناش شک ری یگی۔ 

3_- تی دنن وا یشیلڑ ۹56[۱٥(‏ ۱۷۷۵٘ئ٥ا۴۲۱)‏ 

اس میںٹائشش جانے کے بح رمعمول تو رک رتا ےکہاس کے چیااروں طر: فاےکی ا 
چادر جوا کو بیروٹی بر ےاشرات سےتفوظاکررہی ہے_ 

4۔ بررراز (013۷۸۵۲ 60 ہ٥6)‏ 

اس ط ری ےکومشکلات ومائل کیم اور نما تے کے لیے استما لکیاجا تا سے ۔ٹرانس میں 


نے جانے کے بحدمحمول کہا جانا ےکردداپنے خرام مسائ لکو ای ککاغز ب ہک او بچھراس 
کسی دراڑ ے انور و0 ,۰ ۰ 9 بیہوں و برسکون 


2 انم ےلان 
رےگا۔ سو نکی اس حاات میس و داقن مسا لکو٘ہت ور پیک لک ےگا 


5۔ ہر 7 ١[٣٢(‏ 60٥ہ٥60)‏ 


پہبنانیوں اورمسائل سے مل ےکا ایک سادوطرپققہ یہ ےک سعمول لصو کر ےکا سک تام 
با نیاں اورمسائل ان کی شی جس ہیں پچ رووا نکوا یکر رکے چیے یک دے۔ 


6۔ انرزوئی می یلیر و ںیل 


(۸0۸۷۱۹"۹۲ 1ہ ا[٥٥۷ہ۶) )۱٣۹١١۲ ۸0۷۱۹١۲۰‏ 
9-۔ ٹران سکوگہ رر نے کے بحدسمو لکوریپششن دی جالی ے۔ 


پ ٹورک ری ںک ہآ پسیڑعیوں کےاوپرھڑے ہیں جب یو رکم یت اشارہکریں۔ 
اشارہ۔ اب ان سیڑعیوں سے نے اق تے جا یں ۔ جب ےآ جا یں نے اشظار ہک میں - 
اشارہ۔درواز کھویس نے آپ ایک خوب صورت پہاڑی علاتے میس مغ جا میں کے کے 
جا ہیں و اشارہکر یں اشارہ ۔تھوڑاسا آ کے جائئیں اور اپنے با نہیں طرف پہاڑکی طرف 
ونگھیں نو وہاں 1 پکوکوئی نز (فرد ) نظ رآ ۓگ ۔ بی پ کا اخددوئی مقیمر ہے ۔آپ اس 
سے درخواس تک ی کرو ہآپ کے پا لتق ریف لائے جب وہ آپ کے پاا لآ جائے نے 
اشمار ہک یں ۔اشارہ۔ سب سے پیل ا کا شر باداری ںکدہ آ پک عدد کے لی آپ 
کے پاس ا ران سے اپنا تار فکرائمیں اور ا کو اپنا متلہ بنائمیں اور اس کا حل 
یں ۔ جب ول تتاد ین اشار ہک یں ۔اشار٥۔اب‏ پچھرا نکاشگر با داکم ری ںکمہائس نے 
آ پک مددی اورآپ کے ےکاعل تایا۔“ 


می رآ پکی بناریکوکنٹرول اور خمکر سا ہے۔اسے درخواس تک جاسکق ےبد ہآ پکا 
ار یکو نے جاۓ۔ 


ما۔ ”ا بکھوڑاسا آ کے جا یں ت2 آ پکودائمیں طرف ایک بڑی عمارتاْظ رآ تن گیا۔ ىہ 
آ پکادضتزہے۔ جب یہاچ جامیں نذاشار کی ۔اشارہ۔ ال نمارت می ایک 


علاج کےطرتتے --83 


کا نس روم ہے وہاں دنا کے ذ ٹین تین لوک موجود ہیں ۔ ہپ کے می ہیں۔ 
وہاں چچینرمی نک یکری خالپی ہے ۔ جب آ پکاناس روم می پغ جا میں نے اشارہ 
کمہریں۔اشارد۔ا بآپ چیم نک کرکیاپ یھ جانئیں ۔اپنے تام می رو ںکاشکریہ 
اداککری کرد ہآ پک حدد کے لی ےکانخشاس روم یس کے اس کے بععدان کے 
سان اپنا لٹ لکم یں ۔ ان ےگ ان کی ںکرد اس وروگ راورمشت کور پر 
یسل پرنہچچیں اس ےآ پک وآ گا ءکرریں۔ وو انس مسنے پور وگکرکرریں کے پچھران 
نی و کک تا اع جا ےکاز حت وکح تنا ا شا کن 
07 یں 000 ا ون 


۰۰ 9 0-0 رائ ایک می ہوٹی ہے ۔پنحش اوقات دوفوں میں 
فرق ہہوتا ہے ۔ابیصورت میں اسسش کو چنردن دہرایا جا ۔ چندد نکمشق کے بعد 
دوفو لکی راۓ ایک ہوعالی ہے۔ پیل “عمول کے اپتنےعل سے مت رہوگا۔ 


ان دوفو ط ریقو ںکو پبار کی علاما تاوکنٹرو لکر نے بن مکمرنے بامت ال جا من کے 
یےاستعا لکیاجاتاے۔ 

؟7۔ لائتجریگا (۲3۲۷٥1ا)‏ 

راس میں جانے کے بعدرممول سیڑھیوں سے اترک اسیک لام ریری میس داخل ہوتا سے ۔ا سے 
تی من کے لکی جلاش نے ری ککتابوں سےگھرے دن ہیں .ایک رکف بیس ایک 
کنا بکھوڑ یىی 1 کےکوہوکی ہے۔ دہا سیکا بکو اتا سے ۔ اس ےگھولتا ہے ان سکاب 
ہیں اس ےت ےکاعل موجودہوتاے۔ 

8۔-۔ دی تی )٥۸۵۵۲۵۱ ٥٦٥٥٥٥[(‏ 


بط وق یکا کو ہت رورپرجکھن اوش نکر نے کے ہیے بہت مفید ہے یبط ےمد اکھیلوں 
کے لیے استعال ہوتا سے ۔ اس میں سعمو لتصور می ںکھیانا ہے جچوئل اس طرں و وغلطیا نہیں 


4ن پینا ٹم سےعلاح 


کرت جس سکی وجر سے وو بھی چیرکوگہترطو رک اتا ہے ۔اسی رح ووکھلا یجن کے پا 
مخ نک نے کے لے وف ہیں ہوتا۔ وہ اس ط رت میس 40 منٹ می سکئ یگعفٹوں کے پراہر 
یر سر 


19 ان ( ٥۲6و۳۲۱‏ ۸0۵) 


ایک فروکوانرد یو یاتق رکا خوف ہے۔اس کے لے بیطر بیقےکانی مو شر ہے سٹراٹس میں جانے 
کے بعدیعمول اپنے کآ پک ستمٗبل میس اس دن شس نے جا جب اس نے انٹرد ود ینا سے 
اتقررکرنی سے ۔تورییس دداپنے آ پکواخناد کے سا تح انٹرو ود ینے یاتق مرک رت دبے۔ 
پار اشن کرنے سے اکا خوف نتم ہوجا ےگااوردہ پراخاد+وجا ۓگا- 


0۔ جیا آپ انا جات ہیں (٥ام۳۲۵۵1‏ ۲ا ۸5) 


راٹس میں جانے کے بح دمسعمول اپتنے آآ پکوولیما بی تو رکرتا سے جیسے دہ بمنا چا بنا سے ضا 
زیادہپراخاداور بی خوف وغبرہ۔ جب دوبار بار یش یکرتا ہاو رو لیمای من جانا ے۔ 


21-_-۔ عالا تکو تع مکی ر نی میں د چنا (9ہ[۹۳۸٥۱٠٥)‏ 


اس میںمصعول اتی کے واقا تکوموچجودونظگ میکم او رج با کی رشن میس د تا سے نا 
ایک خوب صورت نو جوائن اس لیے ڈ پیش نکا شکارتھاک بین یں اس کےکھر وا نے ا سے 
رات کے وقتکھ سے باہرنہجانے دینتے تھے ۔ اب جب اس نے موجود پل مکی ری میں 
وال بین کےاس شی ےکود مھا و ا ےحسویس ہو اک والمد بی نیک ب یکر تے تے ۔ اس ط رح وہ 
ڈپرمیگن ےباہ رآ گیا 


ای طر ایک و جوان جلوغعت کے ابتقراکی دنوں میس خوولنکی کا شکارتھا۔ ا سکا خیال تھاکہ 


ال سےا سک م ردانہطا قت تح ہوچی ہے۔جد یدر یر سےمعلوم ہوا ےک ول ثٗ کا 
کوئی نقصا نہیں ۔ جب اس نے اتنے مت ےکوجد یدع مکی رشن یس دی قذ ا کی ضفی سوج 


علاع کےطرییت _-85 
شتم ہی اوردہ نار ہوگیا۔ 
22-۔_ یی لگیرہونااورستمارے وا یش 


نشی اپنے اندرکوگی شبت تبد بی لانے کے لیے بہت مم شر ہے ۔ٹرانس ئیں نے جانے کے 


8ے۔ ” آپ تو رک ری ںکہآپ کے سا تن ے1 پکا ہعنراکھٹراسے جو پالئل کپ کا برشحل 
ہے۔ اس ٹیس وو سار خو بیاں ( خوداعختادییہ بہادریی وغبرہ) مو جود ہیں جوھآپ 
اپنے انددجاے ہیں ۔ جب دکیو لیس اشار ہکم میں ۔اشادہ۔ دہ آپ س ےکہدد پا سے 
ک ہآ پبھی مبری رع ہوجائمیں گے 1 میرے سات پش لیر ہو جا جب 
پٹ ليگیرہون اشار ہکم یں ۔اشارہ۔ اب و ہآپ کے اندر جب ہو چا ت گا او رآپ 
دای بن جا نہیں گے۔ج بآ پ دای ین جا یں نذ اش رہکریں۔اشارہ۔'“ 

ٹا آپ یراو رک زی نک ہپ کے مات ایگ او رآ پکھھریے ئن ما ناو 
سار و بیاں موجود ہیں جھآپ اپنے اندد چا ہیں ۔ ج بآپ ال ںکو ہکس و 
اشارہکمریں۔اشارہ ۔آپ تن ےگ با فی دک پردیکھا ہوگاک ایک بڑی سی تو رسک کر 
موا سا نظ بن جانا ہے اوراسی طر ایک نیقی لکرنسوی بن جانی سے ۔آپ کے 
ساس گھٹرا چعراسکڑتا جار با ےت کمددہ ایک ھٹا ساستارہ جن جات گا۔ جب وہ 
ستتارہ ین جائے و اشار ہکم ریں۔اشھارہ۔اب دوستتارااڑ ےگا اد رآپ کے ما تھے پہ 
گ ےکا او رپچ رپ کے عم میس داشل ہوکر بڑا ہو جا ت گا ۔ پچ رآپ ود بین جائمیں کے 
ج بآ پ وی من جا می ذ اشار ہک یں ۔اشارہ۔'“ 


ان دونوںمشتو ںکواکٹھااستما لکیاجاۓ ۔معمو لکوجوزیادہانچھی گے پچ را سکی ش کرے 
وو دبیمابھی بین جا گا- 


6 پینائزم ےلان 

3_۔ غصہثالنا (7ہا۲۰3۰ط۵) 

اوقا تی فرد کے مت کی ہیی وجہ ھ ےکود بانا سے ۔ اگر دہ اپنا خصثکال نے و ا کا 
متلخ ہوجاۓ لج نیقی دنیایس دو متخقفرد بر خی وکا کاخ اکوئی ملازم اپنے 
نیف اس پر فص نی پا کتا۔اس کے لیے ریش مفید ہے ۔ٹرالس میں لے جانے کے 
بعدا سے ییششن دی جا ۓ_ 


آپ تقو رکری نک ہآپ ایک پی دی کے ساس ٹیہ ہیں ۔ جب تو رک رلیش واشارہ 
کم ریی۔اشارہ۔اب ٹیل ایک ء دو ہج نکنو گا تذ جن برثی دی آآن ہو جا گا۔ائس بی آپ 
اق پن دکاکوئی بروکرام دنگھییں گے۔ ایک دو ء جن ھ8“ ہوجااۓ و اشارہ 
کم ریں۔اشارہ ھوڑیی دم کے بعد ) اب میں پر ایک ہ دو تی نگنو ں تذ فی دکی بآ پ ایک 
کیٹ پروکرام دیس کے نس میں آپ اپنے آ پکواپنے با پفص ہما لے ہو نے ونھییں 
گے۔ ایک ہدوہ تین ج ب کیل پروکرا ش روح ہو جان و اشارہکریں ۔اشارہ۔آ آپ 
نے اپناساراخصہہلکالنا ہے ۔کوٹی آ پکورو کے وا لایس او رکو کی ا سے بچانے وال ہیں ۔آآپ 
جھ جات ہی ںکہیں جھ وکنا جات ہی کر ری ۔آ پک خص ہآ تی خاش بپہاڑ کے لاوے 
کیاطرب بد ہاہے۔ جب سارافص ئل جا نتم ہوجاتےفذ اش روک یں ۔اشارہ۔“ 


غصہڈکا لے کا ایک او رمث عل روپنہ یر ےکیفردٹراٹس میس ایک بڑے پٹھ رکا نقصو رک رے اس 
فردکی فمائندگ یکر ہا ہویٹس پرفردکوخصہ سے پھ رکے پاش ایگ بڈاسا ہتھوڑ اٹھی پڑاے_ 
اب و خغص ہکا لے کے لیے ہتھوڑے سے اس چھرکو بن ےتیک پھر بیز در ببزہ ہوجاۓے اورفرد 
کاساراخص لکل جاے۔ بیط بقییمد مق بجی عزیزوں فص ہکا لے کے لیے استعال ہونا ہے۔ 


ان ‌مشتقو ںکوسسعمول بار برک ےت یکا کا صن ہوجا تۓگا۔ پلے با نکیکئی سب شتوں 
میں پش نبھی دریں۔ 
0-01 
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ومعومکرنے سیطر بیتے 


۱۷٥۲٥ ۲٥٦٦5| ۹5‏ ہنا 


دا می سکوئ بھی جن ای روجہ کانئیں ہوٹی ۔ ای طرح فسیالی بار یو ںکیبھ یکوکی شکوکی وج 
ضرورہوٹی ہے۔ چوک یھو کُوئی ناپنر برەواقے (۴۷۵۴۸ ا557۷ہ۲٢9)‏ پک واتےہوتا 
ہے۔ر بصرج سےمعلوم ہوا ےکر انان کے ماصی کے تما مجر بات (2×06911605) 
بح اماسات اس کے دماغ می ںتفوظط ہوجاتے ہیں اتی انان جو ئن چنا سطتنا سو ںکرتا 
سے وو سب بپلجحداس کے من ٹیں زمالی ترتیب سےتفوظط ہوجا نا سے ۔کیذیڈا کے مروف 
نوروسرشن 905610 ۷۷1٣۴‏ نے ام کچ یتیل اکیڑیی ہف ساتنس سے سان 
خابم تک اکہانسالی دماح ڈیو ( 0۳۵10 ۸)ء وی یو )۷۹۷۵1٥(‏ ٹیپ ر پارڈ ری رح سے جھ 
ماصی کے تھا محر با تکوکفوظاکر اتا ہے۔ دہ ایک سعمول کے دماغ ےخلف حمو ںکوچچھوتا / 
مت لیک وف کی فان ناوات نے کت ہیں ایا داع ضرنک 
سار با تکوکفوظاکر اڑا سے بل ا نکودوپاروذ من می بھی اسکتا ہے 


تج اتی نواٹ 1۵۲م ۵٥۵٥۴۰۱۲م۷‏ 8۱٥1ا۵۸۸31۷)‏ کےروزم رت بات ے 
ھی مہ بات غابت ہوٹی ہے۔ کم ہرروزاينے مریعضوں کے ماصحی کے وا وا کوممعلو مکمر کے 
ان کا علا کرت ہیں ایک بات ذ جن مل مر ےکمصرف ماضشی کے وا تا ت فیا لی مہا لکا 
سب کییں نے ایا کے وافات کے سا تشد بیراحاسات و جذ بات ار یکا ہب 


سے کا و ہو ت اک و وم لیف شکوجل زت اپ کر 


شرق ضر کا رز کا رت کال کان 
کہیں ایک ط ربق من ا ہیں دوسرا۔ ھچ یکوئی ایک ع بیقر سب مربیضوں کے لی کیساں 
می نہیں ۔ اگرکسی فردکا تورا چا نئیں تو وہاں تضورالی رت جوکٗہ بہت ایم ہیں ناکام 
ہوجاتے ہیں۔ا ری صصورت میں دوس ر ےط رت اتعمال سیے جاتے ہیں۔ 


ج بی بھی طریے سے وم معلوم ہوسا ۓ ذعموممتمو لکپنا ےکی نی شآ پکوو یے ہی 
تنا سا تھا“ می کی بیہ بات پالئل درست ہوثی سے مرجم مہ جاسنۓ ےم ون 
نی ںکر سک ,یی یں معلو میں ہو کان معلو ما تکو اص لکر نے کے لے پیج سوا لکیسے 
رن ہے ۔عوالا تک عدد سے بج جواب عاص٥‏ لکرنے می ںکائی دکنی سے جب کہ نام 
کی مد سے وبی معلومات ہم جللدح اص لک لمت ہیں - 


ایک سوال پیدا ہوتا ےکم ربیل نے مہ بات پیل ہکیوں نہ بتاکی ۔ دراصل ہم م ری شضکی 
ہسطری معلو مکرتے وفقت زیادہ وقت صر فی سکرتے ۔اگرزیادہ وفقت ( ین چا رشن ) 
صرفکر تقو معلو مات ٹراٹس کے بغی بھی حاضص لکی جا عق نھیں مگ بیطر یق م رین لکوم ڑا 
پڑتا سے ین اوقات پیا شز مکی رد کے ابی روج معلو مر نے می ںسکئی سا للک جات ہیں۔ 
جب کہ پیناڑ مکی بد سے وی معلومات جلرل جالی ہیں اورم ری کوکوگی نتصا نیل ہہوتا- 
انل راس پہمالی و جم پڑتاہے۔ 

جح اوقات جسشری دی وت م یخس ایک وجہبتا نا سے ج بکیٹرانس میس دوس رکی وجہبتاتا 
ہے۔ جب ٹران سی مدد سے م ریف کی ای وج کےخلاف دوسریی وجر ساس ےآ کی اذ و ہکہتا 
ہے۔”' جھے اس وا ت ےکا یی بھیعلم تھامھرمیں نے بھی اس کے پارے میں سوا نہقواء جے 


ومعلو مک ر نے سط بی ____89 
مک اوراس واققہ کے ورمیا نکوگ اع سو نہ ہوا مر جونھی واقرسا ت ے1 تا ےلذ علا 
سے پاریا 27 ہوعا ی ےت 


یہاں ایک سوال اور پیرا ہوتا ےکہ ب کی پپند کہ جومعلومات ٹرالٹس میں ہی ہیں دہ 

درست ہیں کس یبھی رق سے وج بات معلوم ہونے بی سوا لکیا جا سنا سے ۔حقیقت 

یہ ےک یرس بھی طریقے سے محاص لک یگئی معلوما تک حت کے بارے می کا ریس دی 
جاعتی جب ران سکی یددے جومعلوماتلتقی ہیں ان سے کشر مریضو ںکوفائندہ پچچتا سے 

جا چم م ری کاان بات کو ماننا اوران پ مین لا نا ضروری ے- 

اب کم وعمعلو مر نے کے چندا ہم او رم ش رط ربقو ںکا کرت ہیں۔ 

تقورالی طربیقے 

٦ے‏ ٹرانس میں م ری تسورکر ےکر دوش یھی مہ لیٹا ہواہےاس کےا وپ بادل ار سے 
ہیں۔ یہ باد ل لف شکھوں کے ہیں ا نکو یوک را سے اپنے مسکلے کے جوانے سے ماضی 
کےکئی واقعات بادآ میں کے پا اس اپتنے منلے کے جوانے سے ان باولوں می کوئی 
ای چزنظ رآ ۓگی نس سےا سےا بے مک ےکن میس رد ےکی ۔ظ رآ نے اشمارہ 
کرے۔کلراس سے پو پچھاجاتا ‏ ےکا سکیا رآ ر ہے ۔ یراس کے مطا علان 
کیاجاۓے- 

2۔ بلس میں م ریئش سیڑھیوں سے نچ اتڑے ۔ وہاں ایک بڑاساکھرہ ہے جس کے 
بہت سے دروازے ہیں ۔ائن دروازول کے بی اس کے کے کے جوانے سے ماصی 
کے واقیات ہیں با اس مت ےکاعل موجود ہے ۔ دوفو رے وک ےککون سا درواز ھن 
کے لیے تیارہے۔انددداقل ہوجاۓ اورد چھےکروہا لکیاے پھر بنا یا چرم ریش 
کل جاسع حم کین ایک درواز وج جا گا ۔ وہ اندرداشل پھواور بتا ۓکہدہا لکیا 
دکوداے۔ 

3ت مرلیس ٹرالس میں سیڑعیوں سے ات کراپنے دماغ کےعال بیس داشل ہوجاے۔وہال 


۵._ پنانم لاح 


بہت سے درواز ے ہیں ۔ ہردروازے کے او پر ام سک نا مککھا ہوگا۔ایک درواز ے پہ 
مریقشی ارک یکا نام ما ڈپرلیشن با خغصہ وغیر ہلکھھا ہوگا ۔ دہ اس کے اندر داشل ہو 
جا اورپچھر نات ۓےکہد وکیا د کر ا ے۔ 

4۔ مم رلیف کو پینا ات زکیاجاۓ یرد ا یکیفیت میں سیڑھعیوں سے نچ اتڑے۔ یچ ایک 
رہ سے جس می ںگھپ اندعیرا گر دہ وہاں ال لمفوظہ اور ب رکون سے .ال 
کرےمیں اسےاپنے کے کےجوانے ےکوکی چ نظ رآ ےکی با ےکوگی دوک مر 
کوگی واقعہ یاد آجاۓ گا جٹس سے اسے ابنے مک ےک وکچھنے میس یدرد ل گی ۔ بل 
وا گی ر ہوگی ج لآ ہت ہآہستہ مڑڑشنی جا ۓگ تفر چارول طرف 
د ےپ رجا ےکا کیا نظ رآر پاہے۔ 

5۔ ھریپیٹس ٹراش میں تقسورکر ےکہاس کے سا سے اسیک بل اس اکریٹل با لپک در را ہے۔ 
0 صضس9 ۳ئ 0 0 0 ما ا 
جوانے ے ماشی کےکئی داقتعا نظ رآ نہیں کے ۔لظ رت فو اشثارہکرے پھر بتا ئے 
کرد ہکیاد کور پاہے پااس ن ےکمیادیکھا۔ 

6۔ مریٹس پیناٹز مک یکیغیت اپنے سان بای کا ایک شفا کلاس د لے ۔ پھر ےشن 
دی جا ۓک یلاس کے پالی یش اسے اپنے سک / پیا رکی کے جو انے سے ماضی کےکئی 
واقعا نظ میں گے ۔نظ رآ نمی سذ اشار ہک ے۔اور پھر نات کہ انس ت ےکیادمکھایا 
د کور اے۔ 

ھ02 بیفیت ٹیس م ایل تصورمیس سیڑجموں سے یچ ات ے یڑعیوں کے نا تمہ 
باب کھرہ ہوگاوواس ٹیل داقل ہو۔ دہاں ا سے ایک پرانی نوم گی ینس کےاو یر 
رد ۰ری ہی ۔ دا لف و کی ایک ای کت اتا رےگا۔ یچ سے اس کے کل 
2 وی رت ا 
چھرمرلیٹش جا ےکا کیا نظ رآر پاہے یادہکیاد کور ہاہے۔ 

8۔ ھ ریف لکوٹرائس کے اندرششن دی جائی ‏ ےکردوٹرانس کے افدد یا باہراپنے مت ےکی 
دوجو بات کے جو انے سے خواب د جک ےگا ۔ٹ ین کی نت من ریس لک کیا نے 
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را سےپششن دی جات ےک دوٹھوڑ یی دمہ کے بعد اپنے مت ےکی وجو بات کے جوا لے 
ے خواب دیجھےگاء دوخواب اسے یادر ےگا ۔ٹرالس کے بععددہ بنا ۓےکہاس تےکیا 
خواب د یکا _ دوسرکی صورت نو کن انی دی عالیٰ ےکدہ ا گے پٹ سے 
دوران یں ان مک ےکی وجہ کے جوانے سے خواب د چھےکا ددخواب اسے یادد ےگایا 
ریپ خوافت دی ےگا ٹس میں وہ ماضی میں مت کی وج کی طرف جا ےگا ۔ انی 
لاحات پر دہ خواب کے بارے میں بنا ت ےگا - 


و ان ای ا ۶رت کن کن ا اپ 
ٹرانس میں خوا بک یی رکرنے کے لی ےکہاجا تا ےکہاس کے خیالی ٹیش اس کے خوا بکاکیا 
مطلب ہے؟ اس کے لیے پپیلٹرالن سکوگہراکیاجا ا سے بجی بھی جاتی سے نف ا وقات 
پیک خوا بکی وضاحت کے لیے مز بدخواب د بیشن دی ای ہے۔ 


ون سرت ین انس بیس جاے کے ندم رلیئ شتقعو دک ےکی دہ ای ککمیٹ باصن بین 
بیٹھا ےسا سے پردہ ینک د ہا ہے ۔ پت وشھیبراپیس ٹچھی اس کے تقر یب ایک دوجٹییس پچھوڑ 
کرٹپیٹھاے اکم رلیٹش ماع سے با تک ے۔ 


بد بعد پرددا ےگا اورم ٹیش انی مرش نک ےکوگی نین و ینا اودا ٹن سے 
کا ےآ ا ےکا جن اتی یز ےن نے لی 
ہوگا۔ وہ ا نے مکاح لبھی دس کگا۔ پچھ بنا ۓےک کیا د کر ہا ہے۔ مزیتفصیلات کے 
لیے ڈراے کے زیادہ ا میٹ دسیےے جا سکتے ہیں یا دہ انی با ری کے جوانے سے ند مناظر 
د ےگا جن سکی وج سے ودا نے من ےھ لےگا۔ 


0۔ بینائز مک یکیفیت یس مرلیش تو کر کہ دہ فی وک پ اپنا پیندبیدہ پروگرام دکرہا 
ہے۔ اگلا گرم اس کے لے کے جوانے سے ہوگا مس میں وو اپنے مک ےکا سبب 
نے والےا ہم داقات دکھگا۔ بمند ید و پروگگرام کے بعد یااس کے دوران میں ماہ ریا 
مرلیق ش کنل بد ےکا دوسراروگرام شروں ہوجا ‏ گا۔ ٹی وی کے سان مریش 


2َ__ پنانم ےلان 


اکیلا ہوتاکردہ :ایند یدہواقعا تکونھی آساٹی سے دک کے۔ وہ اپنی زندگ یکین بھی 
د وکسا سے پھر بنا ۓےکراس تن ےکیادیکھا۔ 


ادکر نے کظھریتے 
اگرفردتصور نکر کے نے رط رک استعال سیے جانٗیں:۔ 


1 یٹرائس میں ملیف لکوٗشن دییا جاۓ:- 

نماض یک ہرز ہرترہ )52×0٥۲1٥009(‏ انان کے ذ ین میں تفوظط ہوتا ہے ۔آپ 
اپٹنے ماشھی کےتمام داقحات اورجر بات ء بعند بلدہیاناپند یر وکودوبارواپنے ذ جن میں لا سک 
ہیں ۔ یں یک ے پا گنت نو ںگا ہرکنتی کے سماتھ ھآپ کےحا فرش اضافہہوتا جا ےگکاىہ 
بت ہوتا جات ۓگا بل رآ پکو دہ ساری با یہ واقعات بادآ جا میں گے ہج نکنل آپ کے 
لے کے ساتھ ہے ۔ ایک ۔آ پکا حافظہ بدل در ہا سے ۔دد۔حافظہ می اضافہ ہور پاے۔ 
تن ۔مزیداضافہہوتا جار پاے۔چار۔عافظہ مڑحتتا جار اہے۔ پا ۔عا فظشل بہت اضافہ 


چاے۔ 


طور پر یادکر سک ہیں ءذ جن میس لا سن ہیں ۔آپ دامح طور پر یادکر سکتے ہی ںکہ دو جغت کیا 

ہوا؟ دوماہ یی ےکیا ہوا؟ آپ اپنے من ےکی وج بات کے جو انے سے ماضصی میس جار ہے ہیں - 

پل واقعہکی طرف دہ داققعراب ہور پا ہے وبی سوجیں ء وپی اساسات دہ واقعراب ہو 

ر ہا ہے۔ا بآ پ اس واقعکی سار یتفصیلا تکو باوکر سکتے ہیں ءذ من میس لا سکتے ہیں ذ کن 

س1آ جات ذاشھار ہکم یں ۔اشارہ۔توب۔ بتائمی ںکیاہور ہے“ 

2۔ ٹرائس میں م ریف لکویششن دی جا ےکا گے نے کے دوران یش اسے ان سنہ کے 
جانے سے ببت ے واقعات بادآ شی کے اوردہ بہت سے کو نے ہو ۓ واقعات 
کو اوک کاو رای ملا قات پر محار حغکو بنا ۓگا۔ 

لوٹ: رف ' زا سکیس جا یکین وو اما کل کت ہو ےک یچ نکی دز ےہر 


آ پ کا ذ ہکن ماضص یک طرف جار اہ ۔آپ اپنےملے کے جوانے سے تمام وا قعا تکواح 
ئ۳ 


ومعلو مک ر نے کط بلق ____93 


ہواے۔ 

3۔ بپپناٹائ کرنے کے بعدم لی شکوگششن دی جا کہاگ ایک دو دن یں متملہ کے 
انے سے مرلیش کے ذ من میں اچا تک خیال آ گا جمس سے مس کی وضاحت 
ہوگی بل بھی مل سا سے مامت ہکی وجراس کے ذ جن می ںآ جات گی ۔ بیظر یقہ بمیشہ 
کامیابربتاے۔ 

4۔ الس میس پیل ایک سے پا کک نکرم ری کےعا فیس اضافہکیاجاۓ رہ 
جشن دی جاۓ ؛ آپ اتنے نے کے جو انے سے پرانے واقعا تکو یادکر کت ہیں ء 
زین میں (ا سک ہیں ۔کگھراپھی با وک رن ےک یکویشٹش تکرریں ۔ ذ ہ نکو اٹل ڈ عیاا چچھوڑ 
دیں ۔ھوڑیی در کے بحدمے کے جوا نے سےگل با وا ات خود نو دآپ کے ذ ہین 
یس آ جائیں گے۔ اگ رآپ اس سے الفا نکر تے ہیں ذ اشار کر یں ۔اشظارہ۔خوب 
ادکرنے کے سے 40 من ٹفکاقی ہوں گے( جی لخیقی وقت ایک یاددومن ٹکا ہوگاء 
نصف وقت یٹنی ایک مض گمز ارنے کے بعد اے بتایا جات ۓےک ہآ دا وش تگمڑ ر چکا 
ہے ) پاچ منثہگزر چیے ہیں ۔ا گے ارچ مٹوں میں مت ےکاعل باوج ہآپ کے ذ جن 
نع ا کپ اک ا کت فا وت این کات کے 
زین می سکیا آیا۔“ 

5۔ ری سے پٹ پچھا جا ۓکہااس کے خیال میس اس کےمست ےک یکیا وجہ سے یس 
ادقا ت مو لکواپنے مک کی وج کاسم ہہوتا ہے 


عانَ 

صرف و ےمعلوم ہوے سے م تلع لکیں ہوجا ناوج معلوم ہوجانے کے بعر متررج ڈیل 

اقدابات یس ےکوئی ایک یازیادہ قدم اٹھانے سے ملح ہوجا تا ے:- 

٦۔‏ ممو لکوٹرائش میں می پجشن دی جائی ہے اب ج بک ہآ پکواپنے مسکے(خوف, 
ڈیریشن )کی وج کاعم ہو کا ہے ۔ا بآپ بہت جلدئی ان مسکے پرکنٹرول حضل 
رن 


4 ___ پنانم سےعلان 


2۔ وبمعلوم ہونے کے بحدٹرااس ہی میس سیششن دی جاۓ اب چون ہآ پکیلم ہو چکا 
ے قوف +کھبراہ ٹف کے پیداہوگیء امیر ےکددہ جنزا بآ پکوعرید پہ بیشن اور 
ورک کی 

07 ___ یٰ0 
واقعہ ہوا یائیں ۔ اس ط رح بار جار ینہ سے اس کے اشر اس تم ہواتے ہیں نال 
کےطور پر دوافراو کے ورمیان چھڑا ہو ہیس راا نکونچھٹراٹ ےگا نے واللوں یں سے 
اسیک نے جات اہرایانذ پچٹرانے والا بے ہش ہوگیااورا کی آواز بند ہوگئی ۔ بعدازال 
اے ہن لآ مگیا ال لک آواز بنلدجی بی ۔اس سے کہامگیاکمردہاس وافق کا تو رکررے 
رناکتل, اق وانے جک تصور ز ےت نے کن ان7 
انی ات 0< 

4۔- مممول ٹرالس میں ناپیند ید و داقدکواپنی خوایئل کے مطالق بار باد یک ےش راس کے 
اثرایہ٥خم‏ ہوجائئیں_ 

5۔ ٹرالأس میں م ریخ لکوششن دی جا ۓک اب چوک ہآ پکولم ہوکیا سے بہمتل ہکیسے 
شرو ہوا جلد ہی آ پکواس پرکنٹرول حاصل ہوجا ت گا یا جلد ہی آپ اس جوا نے 
0 0 

رر 
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تھی انرم 


۹ م۱۷ ۱ا5 


ایک یک میں حضرتبلی رجح ال علی زی ہو گئے ان کےشسم میس تیرلگا۔ تی رآپ کےتسم 
کے انددی تھا جب اس تیرکوڑکا لک یکوشن لک جائی فآ پکوشد بنکیف ہولی ۔آپ 
نشی ال تھالی عنہ نے فرما کہ یں نمازپڑہتا ہوں تے اس وقت تیرکوٹال لیا جاۓ آپ نے 
مز ڑحف یش رو گیا ۔آ پ نماز یش اس قد روغ ےک ہآ پکوتی ڑکا لن کاکوکی درد نہ ہوا۔ بجی 
تح یت بیناغرم ے۔ 


جا معانشر فلا ہور کے پالی مفتی شم مین صاح بکا آیربیشن ہونا تھا ۔آیرییش نک ئی ابا تھا۔ 
ج بآ پکو بے و لکیاجانے لگا آپ نے الک رکرد ما تپ نے ڈاکٹرجھ ا نکا مربتھاء 
مئےن راودا نکٹ ا وش کا کے وڈان دا نت کے رس زا نا 
میقم کے دردکا ا ساس تہ ہوا۔ ڈ اکٹ بہت جیران ہوا۔ وراصل مور نا بھی حض رت لی شی 
ال تالی نکی ط رمع بی تک یکیفیت میس چلے گئے تھے ۔ا ںکمیفی تکو ہم بنا ٹز مکتتے ہیں۔ 
درائسل دواپے آ پکیشی بنا ٹز مک یکیفیت میں نے سے تھے 


پرانے دور کے ماہرین ملا سمراور بر پل وغیرگھی ان مسائ‌ لکوک لکر نے کے لیے پیا شز مرکو 
اتعا لکرتے ہیں ماضی قریب کےمشپو رت ین سکیٹ اور بای ا پیٹ مشن امرلسن 
لیوکا ری تھا۔اس کے عم میں شد بیددرد ہوتا تھا۔ دہع ات جی تقر بب ای کون تی 


6 _ انم ےلان 
پاٹ مکی کش نکرتاپچھرسماراون درو کے بش سکون کے ساتح ھکد ےکی رع کا مکرتا۔ 


تشصی پیناٹز مکی مدد سےفرداپنے اندر بہتىی شبت تب یایاں لاسما ہے۔ وہ ا سکی مدد سے 
شس طر ‏ کاانسان جمنا جا ہے من سکتا ہے۔اس کے علادددہاپنے بہت سے مسائل جن نکیا اس 
کتاب میں ذکر سےع لکرستا سے ہم ای ہرمسمو لکونٹصی بنا ش زم سککھا تے ہیں جس سکیا وج 
علا کی رفنارتز ہوجانی ہے ۔تتھی بنا ٹز مکی مدد سے عا ح17 دی یھو ]83 ہنتوں میس اپے 
اندر پیند ید تد ھی لےآ تا ہے۔ 

اٹ ےآ پکو پیا نات زکرنا 

تخصی پا غرم کے کجکھن کے بت سےط ربیقے ہیں ۔سب سےآ ساط ریہ یہ ہ ےک ہآ پ کا 
باہرے 7" ۔ چم صرف ٹج نیشن یں ٹا میں اناو خی یناز مکو اتا لکرنا 
سھاتے ہیں اپٹ یکویش سے حضصی پیا زم سینا تھوڑ ا مشکل ہے ۔ اس می ںجمو] 10۷8 
یش نک جات ہیں۔ 

7آ ج20 بعر آپ ٹراا میں لے جا میں کے ۔ ریکارڈنک یس آپ سیک بین 
استعا لکرت ہیں بجی بس پرسکون ہوتا جار با ہو ںکی ہججاۓ آپ پرسکون ہوتے جار ے 


این یں 


ایک اورلر یہ یہ ےک جو ہم لگھی آ پکو بنائمیں گے ۔ پور ےط ری ےکوکئی بارپڑ ھکر ذ جن 
نی نک ریس اور پچھراس کے مطال تفم لک میں الا ظط ر ‏ ےکی ضرورت یں صرفم ہوم ذ جن 
نک ریس ۔ای ک1 دھ جآ کے یہی ہوجاے نواس ےکوگی فرقی نہ پڑ ےگا۔ 


بن لیک رجھ کی جاستقی ہے او رآ رام دوک ری پر ٹیک بھی کر کی پشت٭880) ادگ 
و ا ےتا کی کان ۔کمری کے بازوں جو ںو ایچھاہے :اک ہآپ اچ بازو 
ری 2 پاڑووں کت ول رکون اورخوشگوار ہوء نہذ یادوگری نسردی 2 


تی اٹم __97 


آ پک45 من ٹ کک ڈ سرب نکر ے۔کپٹڑے بالکل ڈعیلے ہوں ‏ روشی ا پکی آعگموں پر 
نہ پڑے۔کمرے میں ریش یکم ہو۔ 


آرام ددہت پر لیٹ جائئیں ۔ بازوبپپلوش ہوں ۔تمیلیاں ین ےکی طرف ہوں۔ ٹاگگی ںی 
ہو ء ایگ دوسرے کےاوپہ ھی نہہوں۔جیمت پکوگی نان لگالیس یا جلا شک ریس جن سکو 
آپ دکیدکیں .نا نتھوڈ اسا یکو ہو اک ہآ پکو ھی ںتھوڑ یىی کے ےوک نی پڑیں ۔کری 
کی صصورت میں گی نقا نآ کو ں کیج (۱ہ۷ہا 6تا) سپاو و_ 


”اس فنقا نکود یھنا رو غحکریں کپ شش لکری ںک ہہکیھھیں چھپکیں گر ریچھیئی ںکی۔نشا نکو 
دیے ہوۓ آ پکی می ںتھک جائمی ںگی ء بونھل ہو جا کی ںگی ان می پای جھ رآئے 
گا۔ پیٹھ کک ہن ہوناچا می گا ۔آپ ا نکوبندہونے دریں کےگرخود بفدتدکریں کے ۔نشان 

کود بے ر ہیں ۔نشان می سکئی طر حکی تب یایاں ہو ںکی ۔ھجن لوگو ںکو نان وا سج اور 
کو وحن لا نظ ٦ا‏ سے ۔کک یکو ىہنشان پلتا ہوانسویں ہوتا سے ۔ نشا نکودبھتے رہیں- 
پ[نی ںھکتی جاردی ہیں بونل ہل جا ری ہیں ۔ ہی جحپک دا ہیں ہ بار باد پک ردی 
ہیں مہ بند ہودنا چا تی ہیں ا نکوز برق یکھلا رک ک یکو سرک ریں جب بن ہونا امہ نو بند 
ہونے دیی۔جب ہہ بند ہو جا می کی فآ پ سو نک یکیفیت میس لے جائئیں گے ہکھھیں 
تلق جاری ہیں یں بل ہیں اد می بندجونا چا تی ہیں و ند ہونے دی “گ40 
من ٹ تل آ 1تکھیں بنرنہہوںئے خودری ینرک رلیں_ 


0 یس بند۔ اب ا نکو بندر ہے دمیں ہکھولناڑیں ۔ اب اپنے سار ےس مکو یم سکم میں ء 
ڈیا بچھوڑ دیں ۔سب سے پپیلے اپنے دا یں پا وس پرتجھرکوزکر می ۔انو شے اورانکیو ںکو 
کانھیئ دای لا ئن لیس بچھو دای زریتف ز یک ے ران خاش ن وڈ یں ای 
پاوں کے انوھ اورائنیو ںکوھی ڈحیلاکچھوڑ دریں ۔ اب پپورے پائؤ ںکواکٹڑ امیس اورساتھ 
اسان س لیس ۔ ساس چھوڑ دی ء پاؤ نکوکھی ڈ عیلا وڈ دریں ۔ا بکٹنء پنڈ لی اور ری 
پک ان ان او ا نا اکن لین خی کان کی کس اتی 


8 پنانزم سےعلاع 


سار ٹا تن ککوگھی ڈ ھا مچھوڑ دریں ۔ پچ راسی طط رح اپپنے جائمیس پل اور ٹ ات ککوڈ یلا کچھوڑ 
8 


”اب سارک تج راپنے پویٹ پر مرکو زکریں۔ چی کو ندرلٹیں میٹ میں سا دی لسیاسانس 
لیس ساٰس روکس .سان س پچھوڑ دریں ساتح ہی پبی ڑگ ڈ ھیلا سچھوڑ دریں ۔ا بک رکو ین ےک 
دہات٠"یں‏ )کر یی صورت می لک رکوکر یکی طرف 1٭د کر )۔ اورسات بی لا راٹس 
ٹس .ساس روکییں .سال سپچھوڑہ میں ۔ک یھی سات بی ڈ ھیلا سچھوڑدیں ۔““ 


ایس اتکی یی کان سار ان سن ای را ان کنا سک 
0 ,"0پ 
اکن 


”ا بکندعو ںکوادپراٹھا نیل ہز یادہ سے زیادہاد یت کران ٹیل متا اورشلشن پر ہو جاے 
٤ص۶‏ ۶ "ھ۶۹ ص/۰ 
سی گرا انز کرو کین ا کان کین ان وین 
نان بچوڑزیی. اش ری ون نکو ھی ول باب نزو نکر ین 
سان س یں .ال سکوروکیںم سال سچھوڑدمی ساتق دی یو ںکوڈ عیلا سچھوڑو میں“ 


کر کن و اق ا ان نات کن کرو لن ےنال نک 
وہیں۔ میں بھی جبلی وڈ دریں ۔ ابپمنوؤ لکواو پر ٹا میں ء ما جک طرف ء جتنا ادپر 
کر سکتے ہیں اوی کر میں ۔ ساس لی ۔سراٹنس روک لیس ساس چھوڑ درمیں ‏ یمنواؤ ںکوچھی 
ڈھیلا سچھوڑویں_““ 


اب پور ےش مکوسرسے ےکر پا و ںکک ڈعیلاچھوڑ دی رم کر ہیں ۔اب اپ نے دی 


مس ایک جا ہک گت گی اور ہرکٹی کے سمات سپا ساس لییں سان لی نو جار کن 
گئیں پچ رج ککھتی گل مک ساڑس روکییں, پھر چب ککٹ مگ نکرسان سک و1 ہست ہآ ہہ 


تی یئم ____9 
وین 


”اب تصورکری لک ہآپ میڑعیوں کے او رکھرے ہیں ان سیڑھعیوں سے یچ اتزاتے 
جائئیں سے ہی ےآپ نچ اتریں کےآپ پرسکون ہوتے جانمیں کے ۔سیڑصیا تح ہوں 
گی نو سائے دروازہ ہہوگا ۔ ام ںکوکھو ال نے آپ ایک خوب صورت با جنیچ میس داشل ہوجامیں 
گے۔وہاں چاروں‌طرف پھو لکل ہوں کے فوارہ یل رہا ہوکا ۔ موی مآ پک پنرے 
مطابق ہوگا۔( آپ اپنی پیندکی اوریی بھی جا سے ہیں وا کی مہ لیٹ جا میں با میٹ 
جانئیں اب ٹصورک ری ںکہآپ کے پاتقھھ کے سماتھ( کا کی کے سا ھکیس والا بڈاسا خپارہ 
بندھا ہوا ے۔ بیخباراد کو ا ٹ ےگا نے آ پ کا ہاتھ پلک ہوکرادیرکوا نے گا ۔آپ کے ین 
کی طاقت سے بیاوپراشتا جا ۓگا ۔اگرتھوڑىی وم اقترا نو تھوڑ اسسا خود ٹھ یل اب 
ہراس کے سا ھآ پکا بات ابازداد پر اٹتا جات گا جب ہاج اد بر اٹھ جا و غیارہ 
کول دریں ۔اب ہاتھ ین ےکو جا گا ۔ یی جیسے یے جا ت ےگا ءآپ زیادہ برسکون ہوتے 
جامیں کے ہت کہ بات بازدہاائل ینیچ1 جا گا“ 


”اب ورک ری ںک ہپ اپنے پاتھو ںکی النگیوں کے ذر بی ساس لے رہے میں ۔ جب 
ساٹ نے ہیں تو انگیوں کےذ ریت سال ساپ کے بازووں میس جا ت ےگا ءبیلرکندعوں میں 
اور رین یل ۔ جب ساس مار جکریں گے تو یہ چٹ ہ ٹانگوں اور پائوں سے باہرننل 
جاےگا۔ جب سال س یں گ ےق مکون چم یس داشل ہوگاء جب سال غار عکرمیں گے 
ساریٹینشن پائوں سے باہرنل جات ۓےگی۔ ود راس ط رح ساس لیت رہیں ۔“ 

”اب نقسورک ری ںک ہآ پ ایک باد لکی رب ہواییش اڑ ر ہے ہیں .حم بت ہلکا کا سے ۔ 
تھوڑی یراس طرں ریٹنسکریں۔“ 

”ایک منٹ کے بحدتقورک ری ںک ہپ سحندر کےکنارے ہیں (اگ رآ پکوسحندر باپالی سے 
ڈرگتا ہے نو بچھر ہشن شکم یں ) بای کے پا لیٹ جا یس اب نو کری کہ ج بآپ 
سال س کے میں نذ یں آپ کے او پ ہآ جائی میں ۔ ید ہا کک آ می ںگا جہا لم کآپ 


0ن پناخم ےلان 


ہیں گے۔ جب ساس کچھوڑیں کے نذ اہریں وائیں بی جامی لگا ۔ ہراہ رآ پکو بہت 


رٹانگ س۷ر گی“ 


”ا بکتھوڑاسا کے جا میں فآ پکو ایک بڈاسا مچھولا نظ رآ ت گا اس میں لیٹ جائیں- 
ولآ پکی سائش کےس ات لگا جب سان سنجٹچیں گے ایک طر فک جا گا جب 
بچھوڑریں گے دوسری طر فکوجا گا ۔ا سط رح اپنے آ پکوخوب دنام سکرریں“ 


”ایک منٹ کے بحدتقھورک ری ںک ہآپ کے او پر ایک بڑاسا نی یکاپپٹراڑر ہا ہے شےآپ 
رو ٹکنٹرول سےکنٹرو لک رہے ہیں ۔ اس کے چیک رسک در ہاہے ۔اسے اپے 
پیر یس رر رت پٹرکداد برا ٹھاہیں ئآ پکا 
ا توبھی او رکوا نے کنا ۔ پیٹ تی کر ریس گر ایک منٹ کے بعد ہاتھ پاککانہ ہو نتھوڑ اسا خود 
جو تس جا ۓگاجب اہ پراٹھ جا ےچ ری یکا پٹرکا 
رس یھول دی او رآ پک پا ینیچ1 جا گا ۔“ 


”اب اگ یکا پڑےآ پ کا اتھ بلکانہ ہو نمو رکم ی پک ہآ پکاکوکی پیارا آپ کے پات کو 
انٹھا را سے سا ایک بڈاسا غبارہگھی باندھ یل ۔ا بآپ کے د ما کیا بے یناہ طاقت 
سےآ پک ہا پلک ہوناجا ت گا ۔ اگ ریک منٹ کے بعد ہاتھ با باز داد رکو ہا ےت تھوڑاسا 
خودا ٹیش ۔اویراٹھ چا ۓ نمور حمکھردیں بات ینآ جا گا ۔ٴ“ 


”ات نے آجا نے نذ تھوڑیی دبراپنے پیند ید وطریے الگیوں سے ساس لوزاء باو لکی طرح 
ا2و نت رلک رت مر 2ع کاو گر کی گا تن 
تر تی کک نکر ن کول ین 


ھی ںبھو لک رجش نکش کر وریں ‏ ۔ بھی ںکھو لے سے پل یل پشن ری ںکیز نیس بہت پہ 
کون ہوںء میرا حم بہت ہلکا کا اورف نشی سے اس طرح جب آپ ٹراٹن سے ہاہر 
21 گے آپ بہت پرسکونء پلک بلک ادرف یٹ ینحس و ںکر یں گے_ 


تن اٹم__ 04 
ینف یآ پ خو دی کر سیت ہی ںکوکی دوس رابھی اسے پڑ ہوک رآ پکو یش نکر اسنا ہے۔ بیشن 
اس دفت کک جار رحس ج بک کآ پک ہاتھ پکاضرہونے گے ۔ ہاتھکا پلک ہونا اس با تکیا 
علاصت ےک ہآ پٹراٹس می جا گے ہیں۔ ہریشن کے خر میںپنشن ری ںک ہآ متمد ہپ کا 
تح ھجلداورآسا ی سے پاکا ہوگا- 


بات ا اکر نے کے لیے پ نے تن زی استعا لکن خبارہء زی یکاپپٹر مالس یکاباقحد۔ 
ان یش سے جآ پکوز یادہ ا پچھا لگا ہآ تندوصصرف ا یکو اتا لک یں ء پاٹ یکواستا لکمر نے 
کی ضردرتنیں ای طرح ریما سکر نے کے ہے ہم نے ار طریتے اتال سے 
اون ۓ سافن یناماد لکی ط رح تد کی لن نے سکوع تواش یکنا با جوا 
مجھولنا۔ ان میں سے جوطلر یت ہآ پکوسب سے امچھا لگا ا یکود ہرانہیں ‏ بات یکوسچھوڑ دیں - 
تا میک سےزیادوط ری ےبھی استحال سے جا سکتے ہیں - 


ج بآ پک ہاتھ ہاکا ہونے گے اذ بچلرسارے لے یش نکی ضرورتکئیں ۔عرف بک بی ۔ 
لیف جا میس اکری بی پیٹ جائیں ۔ ھی بن رکرلیس او رشع کو اکنل ڈھیلا سچھوڑ دریں۔ وں 
لیے سال س لیس اور اپنے پیند ید وط ربق سے پاتھ پل اکم ریں۔ پا کو وانیں نے لانے کے 
بعد اپنے پپبند یر٤‏ طریقے سے اپنے آ پکو ماما سکرریں۔ ہیی ںکھو لے سے پبیلہ انی 
پیند بر شش نکوول بی و پاردہرائیں اور پچھروایمابی نصورکریں ملا میس زیادہ سے (یادہ یہ 
اخنادہوتا جار پا ہوں' “پا رتصورمیں اپنے آ پکو راخ دوکھیں_ 


یگ ورواجدوؤنخ) کاضطل 

1۔ کشن پیش بت ہو۔ نا نمس خوف زدوڑیں ہہوں' کی بجاتے نیس بے خوف اور 
رکون ہوتا ہوں'“ کیجشن دی جائے- 

2 سخشن(100 00068 )یش زماضدعال میں دی جاۓ ملا بل ہرروز زیادہرے 
زیادہ کون ہوتاجار پاہوں' 

3۔ نشین نم سے شوخ ہو۔ می یٹس ورزنش بہت شوق سےکرتا ہوں۔ے“ 


2 پناخم ےلان 


4-۔ ش فنوس( 0016م ) سے نس مابا نہ بت سے پٹ ات ہو کی جا بے 
جنشن دی جائے' نشیس مابا ضرا یک لاکاکما جا ہوں _ے“ 

5۔ نشین نے کے بعداس کے مطا لق نصورکیا جاۓ تی ایس ذوق وشوقی سے بڑھتا 
ہوں “پل رنقمورکر ےک وو ذو ق شوق سے پڑ ہر ہاے۔ 

6۔ “نر ےک وق متررہو لا ” می ری سالان ہآ مرن میں ہرسال 5 کو کا اضافہہوتا چا ربا 
ہے 

27 شش نم لکی ہو نہک صلاحر تک ہی میرے اندراچچمافٹ پالر بن کی صلاحرت ے“ 
کی ہجاۓ پیٗشن دک جائے میس اپچھافٹ بل ہوں -۔ 

8۵- چنشن میں جز بات شال ہوں لا ”یس شا مدارنس و ںگریاہوں ٴ“ 

9۔ چشن دنے سے پفر سو پےکہدرچش نکی دےہ با ےی ہیکیاہے۔ چنا یھ 
اس ططر ںی پشن زیاددمة نر ہولی ہے نہ یرم ری شد ید خوایئشل ہےکہ میں د بلا پت 
,سارٹ اور پرکشش کو ں لپن می ن مکھا کھا تا ہول می را پیٹ جل دب جانا ے اورم را 
مععدہمھوٹا ہوتاجار بے" 

0۔ پیجٹ نکوشحبیل سےکھھاجاۓ پھر چندفقروں میس ڈور اصولوں کے مطا بقی ال ںکا 
خلاص ہتیا کیا جاۓ برا ننقمرو لکود ہرایاجائۓے- 

44۔ جش ن بیشن کے1 خرمیں 1ی ںکھو لے سے پیلد دی جائے۔ 

2 پش نکوکم اکم ول میس دس بارد ہرایا جاۓ- 

3۔ اپنے آ پکوکوکی اشن شددیں جس سےآپ کے رکونتصان کپ ےکا ند یش ہو 

4۔ ایک گول کےتصول کے ےک یچشن دی جا نہیں موم ودی ہہوگرالغاؿخلف ہوں _ 

5۔ ایک وفت میس ایک یادو سے زیادہخطلف موضوعات پرششن شددیں ۔ مر ےک ایک 
وفت یں ایک می موضو پرہٗشن دی جاۓ- 

6 تخنی پاٹ مکیمشق روزا تع ات بی ایک بادہ دد یراو رآ خرکی پار را تکوسوتے 
وف کی جا ۓ_ 


7۔ جنشن اس وفت دینے ر ہیں ج بک کک متصدحاصل نہ ہوجاے۔ جوکھو ا جن سے چھ 


مفتوں میں حاصل ہوچاجاے_ 

چشن وین سط ری 

1ہ آپاپنے آپکوجوئشن دیناحاچے ہیں اس دل مد ہر میں 

2۔ ٹرااس سے پیش نکوول یس بابلن آواز سے دہرائہیں پھرٹرانس میس جا میں۔ 

3۔ مج نکور پکا رک رلیاجاۓ بچھرا سے ٹراس ٹیل سناجاے ۔ بیشن اس رح ر پکارڈکی 
جاۓ تی ےک کوک فرددے د ہا سے ۔ تی آپ زیادہ سے زیادہ برسکون ہوتے چا 
رے ہیں ریش نک مث ہوئی ہے 

4- آپ اپنے آ پکوٹرائ میں نے جائئیں ہ ریلم سکریں اورکوگی فخر دہ پکوچشن 
دے۔ یششن ش روم میں ز ما سمل یں دی جاۓ اور وگہترکی کے بعد زماد‌عال 
دی جاے۔ جیے“ آ پکانملیم میں شوق بڑھتا جا ۓےگا“ یھ ہتری کے بعد 
آ پکیالیم یں شوق بڑہتا جار ا ے؟' وشن جودوسرافرددےر ماس ووسب سے 
زیاد مث ہو ے۔ 

5 ایک اورد یپ طریقہ یہ ےکہ پیل آپ ٹراأش میس لے جائمیں پچ ٹراش سک گرا 
ری اوریارڑاش ا ہوۓے؟|کھیںکھو لکرچشن کو 

6۔ نی دوہ اشن اکس نک طر یقہ بہت منفرداورآسان ہے ۔ٹرالأس میں چانے 
سے پپیلہ اس محمد کے بارے ٹیس مسوچیں جآ پ عامس لک نا جات ہیں اورپ راچے 
نپ کاڈ ئن ین کل مان 

7 اگریجش نی ہواور یاوکری مضکل ہو ٹراٹس سے پییلےاسے پا ار پٹ لیس پیرٹالنس 
بش جامہیں۔ 


چندابھمنشن 


1۔ میس ہرد نکی بجی نصوب بند یکرتاہوں- 
2ے 09 ۶ 


4.___ نام سےعان 


3- یں لوگوں کے درمیان پرسکون ہہوتا ہوں_ 

و ین لک یراو سان اروا ول 

5۔ یں لوگوں کےسا نے بہت پرسکون ہہوتا ہوں_ 

6-۔ یق بیکرت ہو ۓ قوف پسکون اور پراعخادہوتاہوں_ 

7 میں بج رب رخیند سے لطف اندوز ہوتا ہوں- 

8-۔ یش جب را تکوسونے کے لے اسرب یقن ہوں مکی بن دکرتا ہوں ء چند سے 
ساس لپ ہو گہرکی اور برسکون خینرشل چلا جات ہوں- 

و9۔ میں اکچ یگنن وک رتا ہوں_ 

0۔ جھے ا بے غے پگ لکنٹرول ہے۔ 

1۔ کےاپ جذبات پکنٹرول ے۔ 

2۔ می ای ےکام سےلطف اندوز ہوتا ہوں- 

3۔ می پیش مب رک یک نو رکتا ہوں۔ 

4۔ میس ورزش بہت وق سےکرتا ہوںء میں ورزشل سے لطف اندوز ہوتا ہوں -_ 

5۔ میں بہت ذوق وشوق سے پڑہتاہوں ۔جیسے جیسے پڑ تا ہوں پٹ ھن ےکواورد لکرتاے_ 

6۔ مب ری نوج ٹل پرروزاضانہہ‌وتاچارپاے۔- 

7۔ میری یادداشت اورحافظ بہت رہوتا جار ہا ہے میس چو کوآسا بی سے اور بہت جلدیاد 
کر إتتاہوں_ 

8۔ ٹیس ایک ا بچھا اپ( بٹٹاء بھاگی ادرخاوند) ہوں- 

9 اتکی سال سے بن بزر وع رکا کمن اجار اہون۔ 

0-۔ یی عالا تکابہادرگی ے مقا لگ رتا ہول - 

1۔ می ای ک کا ماب اورنمتحال انان ہوں- 

2۔ میری مالی حالت ہرروز مر سے مہترہوٹی جارری ے- 

3-۔ برک یآ من مل پرروزاضا٠ہہ‏ وتاچار باے- 

4۔ میں جوا مچگ یکرت ہوں اس مش سکامیاب ہو جا تا ہول- 


تیم 


5_۔ یں جک مچھی رو ںعکرتا ووات6رلابنر 

6۔ می ںآ خ کا کا مک کک مان یہی ںکرتا۔ 

7۔ مل وق تکاپا:ندہولں- 

8۔ میں ان ےآ پکو پندکرتا ہوں ء اپنے آپ ےجب تکرتا ہول- 
29 بی سکو بھی کام نا کا بی کےخوف کے بخیرک رسک ہوں۔ 

0۔ انتا لی کل سے میں چرکا م1 سای س ےکرک ہوں۔ 

1۔ میریی حالت ہرروز ہبتر سے ؟ہترہولی چارری ے- 

2۔ میرے الا تال شھالی کنل سے کہجر سے کبتر ہو تے ار سے ہیں ۔ 
3-۔ میسو بے بڑٛاے۔ 

4-۔ ٹیل ببرت پراعممادہہولء پرروز می رے ا عمادٹل اضاثہ؛+ٴوتاچارباے- 
5۔ میں جوکاممچھ یکنا جا ہو ںکرسکتا ہوں _ 

6۔ میں مسا ل کا مق بلہکرتا ہوں اورا نکی لکر لتاہوں _ 

7۔ میں مات اورمشکلا تکا ببادری ے مقابلہگرتا ہول - 

8-۔ یی مسائل اور ہرنے الات می شیت سو چا ہوں ءاجگی وخ رکتاہوں - 
9۔ مِں یش ولا ہوں ۔ 

0۔ می ایک ایمان دار ہوں۔ 

۱1۔ جھہماز پڑہھنا ببت ا ھا گنا ےہ ججھنماز سےسون متا ے_ 

2۔ می قمام عالات می پرسکون ہوتا ہوں - 

3۔ میں خون پاش :خوش وخرم اورخونل مراح ہوں- 

4۔ میں بہت شانداراور مشاش ناش سو ںگرتاہوں_ 

5-۔ میبری سو یش شت :ەٹّے۔ 

6- ا تین ا قفا رانا ہن۔ 

7۔ میں جس چچماہہوں دہ ہو جا تا ےاورمی پیش ا ما اورشتس چاہوں- 
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8۔ ہرہز کے دو بپہلو ہو تے ہیں ءشیت اورنفی ۔ یں پیش شبت پہبل و حااخ کر لتتاہوں_ 


6 پنانم سےعان 


9۔ می ریقوت ارادگی(۷۸۷۵۴٣‏ ۷۷۱۱ ہرروزمخبوط سے مخبو و7 ہولٰی چاری ے- 

0-۔ می رکیمحمت بہت اٹچھی ہے میں بہت پر جو اور انئحسؤ ںکرتا نہوں _ 

1۔ جھے مطالعکا بہت شوق ے۔ 

2۔ اپ گول کےتصمول کے لے میرے اند گی ہ٭وگی ہ ےج سک وج سےکولی سے 
ول کے لے ج چھ جھےکرن چا ہے میں اسے بت ذوقی وشوق لگن اور تقل 
رای سےکرتاہوں- 

8 نیناوق حاحص کے سے گی ےک رون ای یح موق کی سے 
اندرشد یدنھائ لک یآ گبھٹ رک ری ہے۔اس کے لیے میس اپنے اندرشد پاخواہشلء 
جو وخر و ےکر دی اور جوشیلا بن پا تا ہہوں ۔ یش اس کے حول کے لیے جو و 
خ دش اور پو ریقوت ےکا مکرتا ہوں۔- 

4۔ اپنی ند ید زندگی بسرکر نے کے لیے میں نے اہ ےگو لکوحاص لکر ن ےکا پقتدارادہ 
کرلیاے۔ مم لک بھی یز فردیا حالا تکواپناراستہ دوک ےک اجازت تردو ںگا۔ جے 
اپیازندگی پنردل ے۔ 

55۔ مرا مع مت من کل 911 ۴) پیداکرتا سے جونتصان دہول سےلڑتے ہیں اورا نکو 
ماردینے ہیں۔ میرا حم جار یں سےلڑنے وانے اور مق بل کر نے وا لے مل بہت 
بڑئی مقداریس پیداکرر پا ہے ۔ مر ے وا نکی نالمیاں ا نکودہال جنچچاد بی ہیں جہاں 
انتج ور ہوئی ہے۔ بیجمت مندکل نا پہندیدہ اور نتصان دوسلو ںکو نا رے 
ہیں میں ہ رگن بن رہوتا جار باہہوں۔ میں ہ رٹ زیادہابچھا مس و ںکرتاہہوں _ 

جلاحل 
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غرم 


5396 ۲۱۷۸۲۵5 


نضیات اور پا ٹز مکیتھلیعم حاص لکر کے میں 1980ء یس ام کہ سے وائہ ںآیا۔ والچی پر 
اپنے دوس تکرنل محر بی کے ہا ںکرا گیا کرای کےمشہورنفسیائی بہہتتال :کرای 
میانی تال کے ما نک ڈاکٹ بین افتر نے میرے بارے میں سنا ذ انھوں نے بے اپے 
متال میں بینانزم کرد ی ےکی لکوت دی ۔ یں ےا ات کے 
جوابات د ہے ۔ ڈاکٹرصاحب نے جھے عال یں سےسسی فردکو پیا ٹائ کرت ےک ھکہا۔ ایک 
صاحب نے اپنے آ پکوچٹ لکیایٹش نے ا نکو الات کر ن ےک یب رپ رکون یتر ووٹرانس 
ٹس نہ گگئے جس سے تھے بہت شرمندرکی ہوئی دہ صاحب اجائیمسمول نہ تے تئی صد 
لگ ٹرائس میں جات ہینہھیں۔ وی ےبھی لوگوں کے سام ےک یکا پیا ٹا کر نا نک میں 
بنا اکر نے سے پا لک لخنلف ہوتا ہے ۔اوگکوں کے سا ت ےکس یکو پیا ٹا ئ کر نا بیغ یا شز مکہلا تا 


ہ_ے۔ 
1 


اس ناکائی کے بحد میس نے تیکیاکم تی بنا ٹزم می لبھی ماہرنوںگا۔ چوک می ںکار یش 
ڑھا تا تھامیرے لی ےکلاس روم می پیج نا شزمسیکھنااورا سکی مض نکر نا انی سان تھا_ زا 
ٹس نے اپتیکلاسوں میں ا سکی خو بس کی ۔ پچ بیس لا ہو رآ گیا ادرشاد مان می ساوک 
شرو عکییا۔اس دوران یل یھ لا ہور کے بڑےاداروں میس پیا شز کا مظا ہہک رن ےکا موںح 


8ن پناخم سےعلان 


لما۔ لا ور میں سب سے نے روز نام جک لا ہہور کے پال میس مظا ہر ہکیا۔ پھرروڑنامہ 
ںی ئن سیک نر ےا ا ا نونف کان 
اعلامی کا سول از الیف یکا ءلا ہو رکا برا خواحین ہمنیشر ڈ کا مغ اورکوئین میری 
کا وغیرہ میس پیناٹز مکا مظاہرہکیا۔ بیمظاہر ےگمو] ہنکڑزوں لوکوں کے سا نے ہو ئے۔ 
ان مظاہروں بیس رح طرح کے تما ت کرجا ۔مسعمو لکوگڑٹ کہ ہک رم رجیس اورسی بک ہک ہ1ل 
کھطا دیتا۔ س مکی نکرد یتا۔ساممشن ا سن سی نے جصے میں سوبیاں ےجو ےگ رمسمول درد 
ےپ 


جغ ینا نز مکلینیک کے بنا زم سے پاککل مخفلف ہونا سے ۔کلینک میس آ پکود بن وا لاکوئی 
نہیں ہوتااورآپ پراخنانسؤ ںکرتے ہیں .بیج پیا وم مم س نول لو گآ پکود پور سے 
ہودتے ہیں۔ چنا مرج ینا غم کے لے ایے افرا وخ بکیا جانا سے چوٹجھٹڑوں لوگوں کے 
ساٹ ےگھیآسالی سےٹرالٹس میس لے جانہیں۔ 


ایچ ول کےا تاب سے پلے می خنضرطور پر پیا ٹزم کے جوانے س ےیک جرد بت ہوں۔ 
یٹس میں پینا شز مکی خو بیاں ادرف اد بیا کرت ہوں ۔ جم سک وج سےسا نان پر جو ہوجاتے 
ہیں ۔ پچ ریس سامنین س ےکنا ہو ںکمردہ مہ رے سا تجح تاد نک یں ت اک مظا ہر ےکو و چپ 
نایا جا کے 


ٹیس ان سے ا سط رب مخاطب موا ہوںل - 


” جولوک حصہ لونا چا ہیں دہ مبری طرف متوجہ ہوں ۔ دوٹوں بازد اپنے سا ح ےکمریں اور 
آیں بنرکر کےتصو رک ری ںکہآپ کے ایک پات می سکع لا بڑاسا خبارہ بنرھا ہواسے جھ 
آپ کے بازوکواو پر نے جا گا اوردوسرکیکلا کی کے سا الیک شا یر بی کا تو رک ہیں جس 
ٹیس بہت ساسامان ہے ۔ دوس رابازد چھارکی ہوک تی ےکو جات گا ۔تصو رک ی نک ہآ پ کا ایک 
بازداوی رکواوردوسرا نے ےکو جار ہا سے ۔( تھوڑی دہ کے بعد )اب ہ ھی ںکھوییس اور اچے 
پاز وک ںکو چی کک ریں۔“ 
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اکر لوگو ںکا الا بازدادپر اور دوسرا تچ ہو چک ہوک سب لوگ اسے دک دک رجورالنع ہوۓ 
مہیں۔دراصل انان جیسے سو چچھا سے و لیمابی ہو جات ے۔ 


2 


اب آپ دوسرےنھیسٹ کے لیے تیاد ہوجا ہیں اپنے دونوں بازواپنے سا ےکم بی ء 
سیا ں ایک دوسرییکی طرف ہوں ۔ میں بن رک لیس ۔ اب تقو رک ری ںکہآپ کے ایک 
اح یلو پاسے اوردوصرے می مقنا یس _ مقنا یس لو سےکوابٹی طر ف مج رہاے۔دووں 
پقییاں قریب ہوئی جا ردی ہیں۔ پچھھلوگو ںکی ہتھیلیاں آ1 بیس میں لگئی ہیں۔ ج نکی 
تل ال لکئی ہیں اب دہ اپنے دونوں پاتھو کی اگبیاں ایک دوسرکی کےاندرڈا لکر ہتھوں 
کو قبوڑگی سے بنرک لیس جن لوگوں کے پاتف ھ7 یں میں کھیں لے و ہآ ھی ںکھول دی اور 
دولھی اس مظاہرےکووکھییں۔ ہو نے اپنے پاتقیھمجکڑ لیے ہیں دہ میرئی بان ںکوفور سے 
تنا انت کی فان کر کی پان گی جیا 
بڑجاکیں گے۔ ایا ں اکڑ جای کی پل رآپ اپنے ہاتھو ںکوکھول نکیل گے ۔ ایک ۔آپ 
کے پا جڑتے جار سے ہیں ۔الفگلبیاں خت ہولی جاردی ہیں دو ۔آپ کے پت جنڑ جائئیں 
گے بی رآ پ ا نکوھول دینھیں کے .تین ۔ ہا جڑتے جار ہے ہیں ءافگلیا ںحخت ہول جاردی 
ہیں۔ چار۔ ہاتھ بالُل جڑ چچے ہیں ۔ پاچ ۔ اود زیادہ جمڑتے جار ہے ہیں۔ افلیاں اکڑل 
جاددقی ہیں ۔ چھ ۔آپ کے ذ: نکی طافت ےآ پ کے ہاتھ ججڑتے جار سے ہیں۔ ال نکو 
کھولنا مکل ہوتا جار ہا سے سات ۔ ایال خت وی جاارجی ہیں ہ اکڑ کی جاری ہیں- 
آٹھ۔ آپ کے ذم نکی طاقت سے اف_گبیاں خلت ہوچچی ہیں۔ اکڑ چچگی ہیں اورجتھیلیاں 
جڑ گی ہیں نو ۔آپ کے دوفوں پاتھ جڑ کے ہیں اوراپلیاں سخت ہو ہجگی ہیں ۔ا بآپ 
اپنے پاتھو ںکویقد و سکرکیل گے ۔ دش ۔آپ نے اپے ذ ہ نکیا طاقت سے اپنے ہاتھوں 
ات کات رک کین کی کول رک نک ین رک نی 
چد کےگحل جا نہیں کےاورپچجہ کےئی ںگھیں کے جن کے پامئل ہیں کعلان میں س تین 
کواد پر ہبیش اورا نکوکرسیبوں پر یٹھا نہیں اورا نکومنددجہ ذ پل طط رییے سے ٹراأس میں 
نے جائمیں بات یکو ھی ںکھو لے کے لی ےہہیں:۔ 


0 _ پاظم ےعاح 


یرم سے بیٹھ جاننیں ۔۔دونوں اھ ٹاگوں پر ہوں 2 008 تھیں 
بنلرکر کے جس مکو پالل ڈعیلا سچھوڑ دی ۔ یں بن ؛ مم ڈعیلا ۔سب سے لیت 
دائجیں پائؤں کے انو ےکوڈعیل سچھوڑ دمیں ۔ پچ راک ایک الگ یکو ڈعیلا وڈ دریں۔ ۰ے ہ 
پنڈی او رکٹ ےکوڈعیلا بچھوڑ دی اب پوریی دانئیں ٹا ککوڈ عیلا سچھوڑ دی اب پامیں 
پانؤں کے او ےکوڈعیلا پچموڑ دبیں ۔ بچلریک ایک الگ یکوڈعیلا سچوڑہیں۔ نے ء نی اور 
کٹ ےکوڈ عیلا سچوڑ دبیں ۔اب پر باٗیں ٹا ت ککوڈ عیلا مچھوڑیں ۔ک کے نے کو ریٹنااس 
کی ء ڈھیلا گچھوڑ دی ۔ چپی فکوڈعیاا گچھوڑ دی ۔ سی ےکوڈھیلا چھوڑدیں ۔ اب دانلیں 
کن ھ اور پھر اتی ںکند ھےکوڈ ھا مچھوڑدبیں اب دائئیں بات کے نو ٹے اور پچھرانگٹیوں 
کوڈھیلا چھوڑ میں ۔کلا گی اورکہن یکوڈ ھی سچھوڑ دمیںء پڑرے از وکوڈ ھیلا سچھوڑ و میں اب 
اتی بات کے او ٹے او ربچ را نگیو ںکوڈ ھی مچموڑ ریبکلا او رن یکوڈ عیلامچھوڑ د میں ۔اب 
پرے ہائیں بازوکوڈ عیلامچھوڑ دیں مگردن اور چچرےکوڈھیلا چھوڑ دبیں ۔ اب سرسے پا ول 
تک پور ے“ وڈ یلا سچھوڑیں_“ 


”اب میش ایک سے ہک کک گنو ںگا ۔آپ ہرکھقی کے ساقح ایک مسا انس لیس گے۔ 
اک سےلیس کے جھوڑی دمیروکییں کے پا رچھوڑ دہیں۔ ہرسانس کے ساط ھآپ زیادہ سے 
زیادہ کون ہوتے جانٹیں گے پپہلا کم پاسراٹش می ء روکییں او رچچھوڑ دی: دومرا مالس 
ون ا کس ان ون چچوتھاء پا مپچواںء پچھٹا سان ٹیس ۔ ہرسماأٹس کآ پکوسکو نک گب ری 
کیفیت میں نےکر جار پا ےکک نآپ میبری آواز سے ر ہیں گے ۔سا نذا ں لاسما - 
آنھواں مہا او رگپراسافٴس .ایک اورساٹس ا بآ خ ری لااو رگپراسالٹس یل ا بآپ 
بہت پسون اورریلناس ہیں کت 


”اب ورک ری ںکہآپسیڑععیوں کے او رکھنڑے ہیں ۔ جب پیفسورک ہین اشارہکریں۔ 
اشارہ۔اب ان سے نچ ات تے جاہیں۔ برقدم پ ھآپ زیادہپرسکون ہوتے جائیں کے 
جبسیڑصیا نت ہو ںذاشارہکرریں۔اشارہ۔سائے دروازہ سےا ےکھوییس اوراپ نے آپ 
کسی خوب صورت اور پیند یدہ یلک با اور پارک وٹبرہمش نان ۔وہا لآپ 


ہا م__411 
یھی ہو سک ہیں ۔_ووستوں کن نی کےسات شی جب وہا لپ جامیں 
اشایکزییت انشتا رت وا نات لقفف اد :جن اذا ن کسی میک لیف بیائن ما جن 
جائئیں۔ اشاردکرریں۔اشارہ۔ اب پصو رک ری یک ہآپ کے بات کے ساتھ ایک بہت ہڈا 
ارہ بندھا ہوا سے ۔نبادہ آپ کے پا تج ھکو لک ےکمراو پر جار باہے۔آ پک ہاتھ ملک ہوتا جار با 
ہےء گے سے گا ۔آ پ کے ہک نکیا طاقت سےآ پک بازواد پر جار ہا ہے ؛او یہ سےاوپ- 
جب پالئل او پر چلا جا نذ خبارہکھول دریں۔ا بآ پکا اھ نچ جار اہ ۔ہییے جییے یچ 
جار ہا ےآ پ زیادہپرسکون ہوتے جار ہے ہیں ۔ جب مآ پک ٹا گکوکچھود ‏ ےکن آپ 
سو نک یگبر یکبیغیت ٹیس لے جائمیں گےگرمی ری آ وا زکو سفتے ر ہیں گے ہاتھد یئآ گیا۔ 
اب آپ دوفوں باز وف ںکواپتنے سا نت گر یں یلال اندرکی طرف ہوں ۔ ایک دوسرے 
کی طرف :ورک ری ںکہآپ کے اک ات یلو ہے اوردوسرے میں ممقنا ٹیس نان 
کے کےےرے ائ کو تی حرف حاون اضف رو کر نے[ ول نی 
گے ہیں ۔آپ کے ذٴ نک طافقت ےآپ کے دوفوں ات ہآ میں میس جڑ جامیں کے 
دووں پتھو ںکی الگایاں ایک دوسرے کے اندرڈا لک رم لی ۔اڈلیاں اکڑ جائئی ںگی ء 
2 یس کی کت ای کول نین کت ات ات <و او راقنیان 
مخت ہہولی جادہی ہیں ۔ دو تین ۔جار۔ باج بچھ۔سات(ساتحھساتھ بات جڑن ےکیائنشن 
ھی د نے جا میں ) آجھ ندال ء دس چیہ آپ کے ذم نکی طاقت سے پ نے پانتھو ںکو 
ات تن یس تین سیون کے ان کن ناک انج 
کن کی لم اتک شی ات ون نک کات کے ا2 
کی ا 00 ول ما ا 
کھول لیس ۔ تھو ںکواپنی ٹانگوں پر رکولیس اب آپ بہت پرسکوئن ہیں ۔ اب یل تن دو 
ای ککنو ں گا آپ ا ںکیفیت سے باہ رآ جائہیں کے اور بہت فرییش اور پلک اکا و ںکر یں 
گے ین دہہ ایک .یھی ںکھول یں“ 

1 


 _2‏ _ پنام سے ات 


روپ پا نم 


ادارتزہاوزہ/زد اہ اریت 


یض اوتقات وق تکو بیانے کے لے زیادولوگکوں شا پور یلاس با رےسا می نکو پیا ان 
کیاچاتا سے ۔کئی سال یل چم لا ہور میں ۷۰۲ وہ083 8۲31(٥‏ ۷۱۳۲ دنا 
*ساکے نام سے ورکشاپ نعقرکرتے تھے جس میں سار ےکر و پکونخصی بدا ٹم کیا جا تا 
تھا۔ااس کے لیے ایک ایک فردکو پا ٹا ئک نک ہجاۓ پور ےکگمرد پکوایک بی وقت میں 
ٹرانس می نے جات تھا۔ ای طرں خی ربیرت کے لی ےبھی ور ےکمرو بکوخصی بنا ٹم سکھا تا 
تھا۔اسی طرب شھوکر نیاز پیک ڈا ہور پمشمپورسکول“ دی رس“ کی پپارک یلا ںکوٹراس میں 
ل ےکی چلرا نکوہہت رھ یکا کرکی ہشن و یکئی می ر ےکی ش کردا ہور ےن یی 
اواروں یس پور یلا سکوٹراأ میں نے گے اورا نکو پت می یکا رکر دک یکیپہشن دب یگئی۔ 
سال ضامتمان میں ان بچو ںکی لی یکا رک ر دی بہت کہ ہی ۔ 


روپ اکس مکل ضرور گناک ننئیں تا ہم ال کے لیے سب سے پیے نام میس 
تاۓ سنےط یتو ںکی مدد سے ایک انت سعمو لکوتلش کیا جاے_ پچ راس امو لکوٹی بر لاکر 
پیل باب( چ ینا ٹم بس بناۓ سط رین کی مرو سے سب کے سان بنا ٹکیا چا اور 
برک یلا سکو پیا ٹا ت ککیاجاۓے ۔اس کے لیے بیطرییقہ استما لکیاجائے۔ 


گریپ اٹم __113 
”نع زی طل برا بآ پگھی ا ںکیفیت یس جانے کے لیے تیارہو جا ہیں ۔ ان سک وج ےپ 
یی کک بہت انی ہوجا ۓےگی ؛تقجہ اور حاغہہترہوجا تۓگا اس طرح آپ 
ضااغو اف کر کی کے بی رک کن ا اک 
آحموں پردشفی نہ بے ) ۔آ پک ری بپ ٹیٹھ ہیں ۔آ پک یگودمی سکوئی زم کنب وخغیرہ 
نہ ہو ءکپٹڑے ڈ لے ہیں ۔ انگ ایک دسری کے او پر نہ ہوہ جڑ یی ہوئی بر ہوںل ری 
ہوں ۔ میں بنرک فی اور پور ےس مکوڈعیلا سچھوڑ دریں ۔ ج بکک میں شہکہوں ہچھھیں 
ھی ںبھولنی اور اف رضرورت کے بولنا ہیں ۔ اب اتی سای توجہاپنے دائئیں پا ول پر ھ روز 
کمریں۔ دائئیں پائوں کے او کو پاصل ڈیا چچھوڑ دی ۔ ایک ایک الگ یکو ڈھیاا سچھوڑ 
دیں۔ کو ڈھیلا بچھوڑ دی ۔ پنڈ لی او رکٹ ےکوڈ عیاا گچھوڑ یں اب ہو ریی دائمیس ٹا تک کو 
ڈڑھیلاکچھوڑ دیں ۔اب اپ تقَجہبائیں پاول پرمرکوزک یں ۔انو ےکوڈ ھیلاسچھوڑ دمیں ۔ ایک 
کیک لگ یکوڈ عیاا مچھوڑ دریں۔ مخ ےکوڈ ھا سچھوڑد میں ۔ پینڈ لی او رگن ےکوڈ عیاا کچھوڑ دی اب 
ری ہا نہیں ٹانککوڈعیاا مچھوڑد یں ۔کمر کے نے ےکوڈ ھی کچھوڑ د یں ۔ پری فکوڈ عیاا چھوڑ 
دیں۔ من کوڈ عیلا گچھوڑ دیس ۔اب دای ںکند ھےکوڈ عیلا مچھوڑ یں ۔ اب پائی ںکند ےکو 
رن سکریں ء ڈھیاا پچھوڑ دیں ۔ اب سارگی توجہ اپنے دائیں پاتقد پر ھرکوزکریں ۔ پبیے 
نمو شے پیل رابک ایک الگ یکوڈ عیلا سچھوڑ دم ۔ اورے پا ھکوڈعیلاسچھوڑ و میں ککلا گی او رکٹ یکو 
ڈ یلا کچھوڑ دریں اب پپورے دامیں باز وکوڈعیلا گچھوڑ دریں ۔ اب اتی تذحرکو بای پ اھ پہ 
مرکو زکرریں۔ پھل انوھ پھرانلیو ںکوڈعیلا کچوڑ دیں ۔ پورے پا کو ڈڑعیلاکچھوڑ دریں- 
کلا گی اورکہن یکوڈعیلا مچھوڑ یں ۔اب پورے ہایس باز وکوڈ یلا سچھوڑ دیس ریما سکرریں- 
ات اور چہر ےکوڈھیاا بچھوڑ ریں ۔ابہرے ےک چاو ںی تک پر ےجس مکوریٹیں 
کر یڈ یلا گچھوڑو یں“ 


”اب میس ایک سے ہج ںک کت گنو وپ ہرک برای کل پا انس لیس کے بتھوڑی در 


کر لے کان اکر کے لا سا لن کیپ بوکییں ۔جھوڑویں_ 
دوسا الم س یں .تس را انس لیس ۔ جچوٹھا میا او گرا ساس لی ۔ ہرسالن ںکآ پکو ببہت 


4_ __ پناٹم سے اح 


سکون د ےگا پا نچواں سان س لی ۔ چا سان سپ ۔ ہرسالم ہپ کے سو نک گب رکم رے 
گا ۔سانذؤں سان س لیس زیادہ برسکون ۔ آٹھواں سپا اورمگبرا ساس _نواں ساس اب 
7 ا 7 تن یی ان و ین کا 


”اب تصورکری یک ہآپ میڑعیوں پکھڑے ہیں ۔( وققہ ) سیڑعیوں سے نیچ اتی ء 
انت جا ئن :نے می ےآ نچ اتی کےآپ ذیادہپرسکون ہوتے جا میں گے۔ جب 
سیڑھیاں تح ہو ںگی نو سان ایک درواز ہ ہوگا۔(وققہ ) درداز وکھویس اور اچ آپکڑی 
خوبصورت جلہہ با رفا ء ارک بااپٹی ین دکی مہ نے جا ہیں ۔وقنہ وہاں آپ ا کی بھی ہو 
سیت ہیں _ ووستوں کیتزکن زرل کے ساتجدببھی ۔ وہاں خوب لطف اندوڑ ہول - 
۱۷٥ا‏ کک یں۔( یک من ٹکا وققہ )اب وہا لی ہہ لیٹ جا میں ء ہیٹدبھی ستے ہیں۔ 
اب اتی سای نوج اپنے دای پاھ پرھرکوزکریں ۔تصورکری ںک ہآ پک دائی ںکلاکی کے 
سا قح ایک بہت بڑ گی کا خبارہ بن ھا ہوا ہے ۔ یخبار ہآپ کے با وکوادیرانٹھات گا( مہتر 
ےک یش سے پبیلے رک یکلام سکوتخبار ےکی نموم دکھا دکی جا ے ) اس خبار ےکی وجہ سے 
او رآپ کےذہ نکی طافت ےآ پکا بازو کا ہونے گا بیادیرکوا ‏ ےگا ۔ یج طلمہہ کے 
بازوادپراٹھد ہے ہیں شاباش باقی کےکجھی گے ہونے روح ہور سے ہیں ۔ بازوہرسائش 
کے سا او بر اٹتا جا کا ۔اوپر ےاوپ-( وقفہ )اکٹ رکا باز داد پر اتجھر پاے ۔او پر ے 
ویر جج نکانیں انٹھاو وٹھوڑاسا خودا ٹھالی ۔اوراد برا شتے جار سے ہیں۔ ہراس کے ساھ 
اپ سےادپر۔ل(وققہ) آپ کے پاتقعاد پاھچ ہیں ۔اب اپنے دل می ایک دو میں 
ادرخبار ےلوکھول دی ۔ا بآپ کے ہا ین کو1 میں کے جیسے میس چ1 ہیں ےپ 
زیادہ سے زیادہپرسکون ہوتے جائمیں گے ج بآپ کے پاتق ھآ پکی ٹاگو ںکوکچھونیں 
آپ کےجسوں میں سو نکی اہردوڑ جا ۓگی۔آ تند ہآ پکا اق دال ےکھی جلراور 
آسا نی سے پک ہوگا۔“(وققہ ) 


”اب نوک ری ںکہآپ اپنے پاتھو ںکی انیوں کے ذ ریت ساس نے ر سے ہیں ۔ انگییوں 
سے لی اود ال سے باہ شال دیں ۔ جب ساپ سعصنچویں ےن بہالیوں کے ذ ری ےھ آپ 


کے پاز ول :کن دتعوں اوربچ رن می جا ےگاادر جب سال گچوٹڑیں گے یہ پیٹ ٹاگگوں 
اور پاوں سے باہرفل جاتۓگا۔ ہرسان سآ پکو بہت سکون د ےگا ۔ جب آپ ساس 
ین گےنذ سکون اندردائل ہوگا اور جب ساس کچھوڑریں گے و سار یٹھلشن پاوں سے 
با ہلل جا گیا ۔ ( ایک من ٹکاوققہ ) 


”اب تضھورک ری ںک ہآ پ ایگ باد لک رح آسمان پراڑارسے ہیں او رآ پکا حم بہت کا 
لگا سے وب اطف اندوز ہوں۔“( ایک من ٹکا وق ) 


”اب فور حدد سے اپنے آ پک سی سحندد ےکنارے نے جائمیں ۔ تج نکوسحندر با پاٹ 
ءھ۶ سے دہ یتور تکریں ۔باقی لیک نے جا میں اپنے آ پکوحمندد کےکنارے ۔ 
سحندراگر یلما ہے و بہت اکچھی بات ے ,تقوب ٹھی ےت بج یریک ہے۔اگ ری وی > 
دیما ےو اگچھی بات یہو کے آفاریے 0 2-82 لی جا وت ا 
سان سلمجپچیں کےت اہر آپ کے اد یآ جائی لگا :اہریی دہا لک کک کی ںی ہا ںتک 
آپے چایں کے بآ پکوسکون سے ڑھاپ سی ۔ ہراہ رآ پکو بہت سکون 7ے 
(ایک من ٹکا وقفہ ) ا بکتھوڑاسا آ کے جا میں ن2 آ پکوایک مڑاسا مچھولا نظ رآ گا اس 
نت اتک کی ین ا ا نا ان کا اک 
مر فکوجا ت ےگا جب ساأ س جچھوڑ یں نذ دوسری طر کو چلا جا تےگا۔ ہرمجھ ولا آپ کےسکون 
میں بہت اضافگ ےگا ۔'(وق و ) 


”اب مجھولا ر کگیا ہے ۔تصو رک ری ںیک ہآپ کے ادپہ ایک نیک یکاپپٹراڑ ربا سے جےآپ 
ریو ٹکنٹرول سےکنٹرو لکرر سے ہیں ۔ پٹ یکا پٹ ڑا ہوسللما سے او رکچھوٹا بھی ۔ زٹ یکا پر 
کے نے ایک رسہلفک دا ہے ر کوٹ یکلاکی کےساھ باندھ نیل اورر یو ٹکنٹرول سے 
ذیک یکا پٹرکواد پر ٹھائٌیں نے آ پکاباز دای اد رکوا ٹ ےگا لنن اگ رآ پکوغبار ند ذو ہیی 
ٹیک سے ۔ اگ رآپ جیا ہیں نے جح سوج کت ہی ںک ہآ پکاکوکی پیادا آ پک ہاتھ اٹھا ربا 
ہے۔ پیارے کے پاتھھ کے ساتھغبارہجھی باندھا جا سکتا ہے ۔آپ ان میں سے اس چ کا 


 _6‏ پناٹم حعاح 


ورک یں ننس ےآ پکا پا ھآساٹی سےا پراشے۔(وققہ) آ پکاباز داہپاتھد پاے- 
شاباش ۔اد یر سےاو پر ۔ ہرساٹس کے سا تاد یہ ۔آ پ مل سے ہن نکا بات ھخودترا تھ ووتھوڑ ا 
سا خوداٹھای ۔ا بآ پکابازداہپراٹھ چکا ہے۔آپ کے ذ ہم نک طاقت ےآ پکاپازو 
پک ہوک راد پراش گیا ہے ۔شابائش ۔ اب نو رن مک دی ۔آ پک بازو ینآ جا گا۔ جیسے 
یی نے آ گا آپ زیادہپرسکون ہوتے جائیں کے ۔ جک ہآ پکا بازہ پالیل نے 
آ جا ےگا اد رآپ بہت پرسکون ہوچائیں گے“ 


مدد تصرف یں بل ہآ پ خودلھی اپنے آ پکواس پسو نکیغیت یس نے جا ہیں گے 
یہ بہت آسمائنع ہے سی تیگ یٹ جانتیں پا لیٹف جائمیں :میں بن رک ری سج مکوڑھیلا مچھوڑ 
دریں۔ وی لیے ساس لیس ء پل رخو بصورت مہ ے جا میں ہ وہال لیٹ جا میں با بیٹھ جامیں 
اورچلرخبارےء ہاتھ با یہ یکاپٹر ننس سے بیس ہآ پکاباتھ بلک ہواتھاء سے ہاتجھ اکر یں“ 


”اب میہف خودکریں۔اپنے ول ٹیل ایک سے دک کت میں اور ہکنتی کے سات امیا 
سا س فیس جب دیس سالس لے لی نے پچ راتنے پیند ید وطر بلق سے پا کو اکم یی جب 
اتحرادیر چلا جا ۓ و پچ نو مکرد ریس لہا ینآ جا ۓگا۔اب میں امم ہو جال لگا 
اور آپ بش یکرریں۔ جب ہاتھ چ1 جا ےگا و میس آپ کے ساتجحھشائل و جائو لگا 
(ونقہ) آپ مبری آوازن رے و رت 2ت باتھ یآ گے ہیں ۔آ مد ہ آپ اس 
بھی جلداپنے آ پکواا ںکیذیت بل نے جا میں کے او رآپ کے پات بھی جلداورآسائی 
سے گے ہوں گے۔آ پکھ جاک یش نع دو پراوررا تکوسوتے وق تکریں گے یے 
یی اش نک یں ےآ پکااٹنے آپ پرکنٹرول بڑحتاجا ےگا ۔آ پکا عم بببت پرسون اور 
اکا ہوجا تۓگا۔اب میں تین ء دوہ ای کگنوںگا آپ انی ہیی ںکھولیس کے اور بہت 
فرفی سو ںکریں کے .تن ء دوہ ای ک 11ھ ںکھول دیں۔“ 
پچ 


ناش زم کا استعمال 
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8._ _ اٹم حعاح 


نٹ بیس واضطراب 


۸۷م 


نفسیالی ار یوں ہش سب سے(یادہ پائی جانے والی بیارکیتشولیش واضطراب ہے۔میرے 
پا نے والےم یو ںکی اکشر یت ای ار یکا شکارہوکی سے سای مرلیضوں میں 70 
بی صراس مر میں لا ہوتے ہیں یہ با ری مردو ںکی نسب تکورقوں می بہت زیادہ پائی 
جایٛاے۔ 


تنشو یش میں اکشرم ریش ڈرہخو ف کا شکار ہوتے ہیں ۔خو فک و تو ]نموم ہوئی ےیچنی 
ملیف سکو انان خوف ہوتا ہے۔ اگ رخو فک و رمعلوم ہو وج بہت “مو گرا کے متا بے 
میں خوف بہت زیادہ ہوتا ہے۔ ینٹو بیس حا نو نیش کے مفا لے میں کہتزیادہ ہوٹی ے۔ 
ا تنشولیش جلد ہا برمشخ ہوجائی ےگ یتم ہہون ےکا نا نیس لیقی ۔ یس فرد نے والے 
امتان یا آی ریش نکی وجہ سٹو پیش میں مجنا ہوجا تا سے مگ رامتان یا آیرییشن کے بعرتشو لبیل 
تم ہوجالی ۓگمر پیٹ بیشن کہیں ہوئی۔ 


7 میں فرر پر انی خوف ءڈ پرییشنء خدرشات او کرات می ںگھ ر١‏ رتا ےر ات 
رنال ہوئی ےو دوسری شروں ہوجا ی سے ۔فردکی طیعت میں ے گنی وکھیراجہٹء 
اطراب او رشحم یں تنا ایا جانا ہے رون کے پپھے اکڑ ےرت ہیں جس کی وجہ سےفرد 
سردریشجس و ںکرتا ہے ۔اسے ہروفقت بح ہو جان ےکا دع ڑکا لگا ر ہنا ہے ۔ اسے مو تکا شد بد 
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خوف ہواے۔ 


د لکی دھرکن بہت تیز ہوجاٹی ہے۔ ہپ رکا ہواھسوں ہوتا ہے می سو ںکرتا ےکی 
نے سے با ہرود ےگا ۔ بھی دو ٹڈو بنا ہواشوں ہوتا سے دونوں صصورتوں میں م ریش خوف 
زدہہوچاتا ےکا سکوو یکا دورہ پڑت والا ے۔وپار پارہپتتال مل واقل ہوتا ۓگراسں 
کےسارۓھیسٹ ناریل ہوتے ہیں- 


م ری لکوا پناس ماااور پچ راتا ہوائسؤں ہوتا سے ۔ ٹانگوں اور پازووں می کور یو ہوئی 
ہے۔ و مو ںکرتا ےک دہ بے ہش ما فوت ہو جات گا -اگھوں پرکنٹرو ل نہیں بوتا نے 
کرای ہیں ۔ینف م ری سو ںکرتے ہی ںکہا نکادنممٹ د ہا ےےبھی ا نکی سان سگبری 
اودرتیز ہوجائی سے اورامجیں ساس لیے بیں وق سو ہولی ے_ 


ایک بڑئی تحداسو ںکرکی ےکا نکا اٹ ر پاےء گے می ںکوگی چی نی ہوک یمحسویں 
ہوثی ہے۔ پل میں یا لآ نا ےک اگ راٹھوں نے پچجرکھایا نذا نکا گلا اورسرالس بن ہو جا ئے 
گا۔ اس خوف ےکھانا گچھوڑ د تن ہیں اورکنرورہوجاتے ہیں- 


اکٹ مریضوںی نیندگھی اث ہوجا ی ہے۔ مین دجل نہیں کی خوف وخدشمات اور ڈراو نے 
شاو ںکی وج سے نید بار با راک جائی سے سس از ود میں ہدتے بلل کروی اورترکاوٹ 
مسوںکرتے ‏ ہیں 


تح م رییضو ںکی وکح ہوائی ہے۔ جیی ینف بے فی میس زباد دکھاجاتے ہیں اورا نکا 
دزن بڑھ جانا سے بجوم ربیل خوف اور گنی سے نے کے لے نش ہآ درا شیا رکا سہارا لیے 
ہیں _نشہ سے گن م رلیضو ںکو ول طور بر فائتدہ ہوتا ےگُر بعدازال ا نک یگ را ہٹ اور ہے 
تی میس مزب اضافہ ہوجاتا سے ۔ ہرم ریئش مرسماری علاشئی سو سںکمی ںکرتا۔ جا چم خوفء 
ھپ را ہٹ اور ب انی ہرم حسو ںکرحاے_ 


0___ پیاٹم ےعاح 


علارن نک ردان ےکی صصورت بی دوصرے مر مل ہیں م ریف سکووہشت کے دورے ماوع 
(9 ا80٤۸‏ پڑنے گگتے ہیں جس میں م ریش کے د لکی دع رکن ایک دم ببت تیز ہوجائی 
ہے۔ ا سو ہہوتا ےکا لکادل نے سے پاہ جنر ےگا ۔ ساس ٹیس دشواری اوروم 
گن ہوائحسویں ہوتا ہے سن مم سجگی او رکش نکیا احساس ہوتا ےء پسین ہآ جاتا ہے مرش 
شد بلرگھبراہٹ اور ے ٹیمس ںکرتا ہے میں للکھٹراتی یں زخ رای نکوائینے آپ 4 
کنٹرو لیر بت ءس چیک ران ےتا سے۔و سو ںکرتا ہ ےکا کا آخ رک وف تن ٹیا ے۔ 
اوقات بے ہوٹ یک یک یکیغیت طاری ہوجائی سے ۔ھھو] بی دورہ چنرمنٹ کے بح رت 
ہوچاتا ہے ۔گھردور ےکی دہشت برقرادرہتی ہے۔ ایک ماہ می کو دوچ ردورے پٹ جاتے 
ہیں ۔خوا خی نکوببدودر ےعھو ما ہوارکی سے چیہ پاتے ہیں۔ 


عدرم علا نکی صورت میں اکٹ مریٹش ڈی ریش کا شکار ہوجاتے میں شس میں فردشر برادایء 
اسردگیءما بی اورناا میریشسو ںکرتا ے۔ا سکاکسی نزیس د لی ںازا ءا سے پٹھھا سی انھیں 
گنت کمہاپنے ہے بھی اجھے نہیں گت ۔ ای فرد ہر چنا ضفی باپلد تا ہے ۔مسحمولی بات پہ 
زیادہب نشان ہوجاتا ہے ۔اپنی بےےٹھی برا نکی آگموں میں بے اخختیا رس 1 جاتے ہیں۔ 
ریئش سو چا ےک اگمراسے بلنہہوگیاذ اس کے بچو ںکاکیا ہب ےگا۔ 

وجوبات 

تنشولیش واخطرا بک بہتکی وج جات میں چندام در ذ یل ہیں:- 

.- ماشصی کے واقعات 

تشویش کے یکو ]ماضی کے اورنا ند بیدا قعات ہوتے ہیں رید دا ا تدبھی ان کے 
شحور میں ہوتے ہیں او ربھی ااشعوری لیت بھی مری لکوان وا ات کاعلم ہوتا سے او ری 
یں ۔میرے پاس اسلا مآ باد سے ایک م رین ضآیا جم سکوم رجان ےکا شد توف تھا۔ راٹس 


یں جب ا کی ویر معلو مک یگئی نو معلوم ہوا کائی عرصہ یہ دو انی کن کےگھ تھا۔ اس 
کے ب ٹوٹ یکو پارٹ ایک ہوا۔ اس نے ایب وٰینس مشلواکی _ بہنوئ یکا سرا سک یمگود میں تھا 
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اچ کو تنہوجاۓ- 
و0 
اتا گنا داوراضمائس بجر مپھ یت می کی ایک عام وج ے- 
3۔ ما ی مشکلات 
لی مسا ل نیش پیراککرن کا ہم سبب ہیں ۔ لا نوک رین ہوجاۓ یا کا روبار یں نتصان 
ہوجا ۓ نوف ون ہیل واضطرا ب کا شکارہوجا تا ے_ 
ص7 مر 
4- تک یا وم - 
تو ےم یو کی 1ی ںیتوق تی مر ا سال پر ون دا نل ل کا ار 
+وعایڑے۔ 
5۔ ملازمت 
لوک ما زمت کے دوران میں مل ڈیئٹی دبا کا شارت وین کول لا مت الع کے 
زار کے مطاب یں جہوٹی با پاس بدقیٹراوراکھٹر ہوتا سے سکس نی دبا و کی وجہ سے فرد 
ویش میں جتلا ہوجا تا ے_ 
2 
6۔ عال کے سائل 
زماضرھالی کے خلف مات لبھی اس جار یکا سجب مین جات ہیں- 
عان‌ 


نیش کا علا عکئی طربیقوں ےکی جانا ہے .تا ہم ان میس دوطر یت زیادہ مروف ہیں- 
1[- ادوبات ےعلان 


2 __ پینا ٹم ےعلاح 

2۔ نفیالعات 

1- ادوبات ےعان 

پاککنتان شل بیلر بے علانع زیادہاستعال ہور پا سے ۔اس میں م ربیخ لکوسو نآ ورادویات دی 
اتی ہیں جوگمو] می کولسہا حر کھا نا ڑکی ہیں مو دواکا استعا لت حمکرتے بی ىہ بجارگی 
چلرشروع ہو جاٹی ہے۔ بلہا سک شدت بڑتھ ای سے۔ پل رم لین سکودداکی خو راک بڑتھانا 
پڑکی سے ۔فردان نشہآورادویا تکاعادی ہوجا نا ےج سکومچھوڑ نا مکل ہو جانا سے ھب 
جآ اددیات کے بببت سے نقصا نا تچھی ہیں _ 


2- لفیای‌علات 
تنولیش کے علا نج کا دوس ار بیق سای علا نع ہے ۔نغسسافی علا نع کے بہت سےط ریت ہیں 


جن میں ایک اہم پنونھیراپلی نی با زم میس علاح ہے۔ پوشھیراپی ادویات سے زیاد مو 

سےاوراس کے نقصانا تئییں- 

نبرا پی کے چنداہمم اور شرط لق 

0 رم 0 و 0 
جا اے۔ 

2۔ مرلی کو نبرا پی ےخاف طریقوں جن کا ”نعلاع کےطل ریت دانے باب میں 
ڈک رکا جاچکاےء سے یلما سکراباجا ےتا سن در لہروں سےسکون اص لکرناء 
اد لکی رع ہوایس اڑناءانگیوں سے ساس نےکر پائوں سے کا لن ءمچمولامچھو کر 
ریا سکرنا گھ مر کے مہ ے میں سوراخ 9ت 0 
حا لکرنا۔ پچ ران می سے جن طط ربیقوں سے زیادوسکوئنع نے ا نک یلیک اورکھم 
ان شی کا جن ماکان ینم کیل وشن ےن کن 
نف ریااس یا سو کےا نذووفو رآ ریمس اور پرسکون ہوجا اکر ےگا عرلیخل 
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شی ازم یس یکشن در ےکر یس جبکھی لط” راس “یا ” سکون “کت ہو ںہ 
میں برسکون اورریماس بوچاتا ہہوں“م ری ا سکی خو بش نکر ےتا دہ لفظ 
دن ماس ما ”نسکونع“ ذو وف رأرجٹماس اور پرسسکون ہوجاۓے ۔ بد می بھی مرلیخش 
گا ےکا سے پش نکرتارے۔ 

تشوییش میں م ریش بہ تی فی سو چوں اورخوف وخدشا تکا شکار ہوتا سے ۔ ٹراش 
می م ریخ لک بتایا جا ۓکہر ار سے معلوم ہوا ےک ہمارے 98 ثی صدغدشات 
بے مفیاد ہوتے ہیں اور باقی 2 ثی صدھی ات برےکہیں ہوتے جن بہرے کم کھت 
ں۔اسے ہار باددہرایاجاۓ ھ لیف لک بتایا جا ےکمردہ انی سابقہزندگ یکا چائزہ 
ےو اسے ا سحقیقت پر من آ جات ےگ اکہ ہمارے 98 ثی صدخدشا تھی اورے 
یں رجہ 

فی سوچوں اور خدشا تکوٹرانس میں مندرجہ ذ بل طرلیقوں ےت کیا جا ال نک 
تفصسبل تعلارج کےط ری دانے باب یل موجود ہے 

3ے۔ سندرییں بپانا نی سحندر کےکنزارے لب فکرو ماع کیا ڈ لن اھولتا اورلرو ںکا 
خدشات وخ رہکحنرریل نے جانا 

دا۔ دماح کاڈ صن اکبھو لکرشاورے بہانا- 

0۔ ال میں رکولرجلاتا- 

0۔سارے خدشات او فی سوچچو ںکوای ککاغز پرلگھمنا اور پچ را سک نزک و آلنش میں 
ھن کک رجلاد یتا- 

6۔ غبارے میں رکوراڑادیتا- 

۔ سمارکی فیس ول اورخ دشا تکو ای ک کا لکنا پچل را سکانغخ ا ودراز ٹل بنرکرد ینا- 
و۔ و روم میس جاک فی سوچوں اورغدشات کے سر بل بک وآ فک کے و ڑ 
دینا۔کنٹرول کےمبنز بل بکی رف یکو کرنا۔ 

(ا۔ میٹرروم بس چاکرخدشات او فی سوچوں کے میط ری سوٹ یکوصف رپ رلا نا اورکنٹرول 
کی سوئ ی109 پلانا۔ 


4_ __ پناغم سےعلان 


5 


6-۔ 


7۔ 


۔-۵٥‎ 


9-۔ 


م ری ٹراٹس میں سیڑھیوں سے یچ ات ےاوردرواز وکھو لک رکسی پمند یددیا کون 
او رتو ام میں واشل ہوچا ۓ لصو میں جنت می بھی جایا جا سا ے_ 
اس نو2 عضرامعا کس طر2 سرگ لا 
جاۓ تپ رمعاںن ا مل ہوجاۓ ۔م رگن سک1 دح اكحفٹہائ یکیفیت ٹیل ر سے ۔مرلیخل 
کھ راک راا سکینشق نکر ےاس سے دہ پپسکوان رےگا۔ 

راس میں م ری کو پنی سو نکی مشقی ںکراکی جانمیں پھرم رین شکوجنشن زیادہ ند 
1ے اس سک یکلینک میں اورک میمش کے ہنی سو نکی مندرجہذ مل شقیی ںکی جا 
کی ہیں۔ 

3ے۔ ران میس م ریئش اپنے دما ویک تال بتفصورکرے پچھرااس کے اندرسکو کا 
چھرڈال دے۔ 

جا۔ مریٹشٹرئش میں نمو رک ر ےکی دہ سحندر پر ایک ا کوسکوانع کے ساتفع تتیرتے 


ہوئۓ د کر باے۔ 
6 شرااس ٹیں م رلیئش اتی پمند یدویایرسلون جک خلا خمانکعبہ یامسچدرنخویء مد یدشورہ 
کانضورکرے_ 


رئیش ٹرانس کے اندر ماضی سے خوگواراور برسکون وا تا کا نمو رکرے لصو کو 
کر ان کا ا ا رتو کون 
کے احماسات عرون برک جایں فو ابٹی دائیںش یکو بن دک ے ۔ٹراأس میں باد بار 
مف نکرے_ ماضی سے خوشکواراور پرسکون واتعات سے ا سے جونی اورسکونع لگا ۔ 
اس کےعلاو ہج بھی ووٹرانس کے بی راپنی دامیں شھ یکو ہن رک ےگا و ا سےسکون اور 
خی لےکگی۔ 

ٹرانس میں م ریخ لتشولیش واضطرا بکیشس و ںکمرے پھراپنے با میس ہاج کی شی بنائے 
پچھ را سکویششن دیا جات ےک سمارے بے اساضمات ا لک شی یل چارے ہیں۔ 
جب بی سمارے احماسات شھی بیس گے جا یں وھ رایسٹ تین ءددہ ایک نے ۔ ایک 
برعریخش جج یکول ےو تام فی سو بیس اورخدشات دخی رہ شی سے ارح ہوک ر ہوا 


تنشوینش واخطراب ____125 
و ون سے 


0۔ ٹرااس میں جانے کے بحدم ربیل تقصورکر ےک دہ یک اییٹرکی طرح خوش وخرم سے 


اور برسکون اورخوشگوار زندگی سے لطف اندوز ہور پا ہے ۔ مت مسکراتے دے۔ 
دوستوں کےساتجٹٹسی مرا نکر تے د بے دہ اس رب ظاہرکرے(1۴ 89 ۸۷۴) 
کیردہ بہت خوٹل وخرم ہے ۔ بار با ریش کے بعد وہ وبیبا بی خون وخر سو ںکرنا 
شرو غگکردےگا۔ 


٦1۔‏ مررئیس ٹرائ میں تو رک ر ےکہوہ ایک دواکوسوگر پاے جوا سکو ببہت برسکون اور 


ریا سکررتی ہے بار اشن کی جائے۔ 


32۔ ٹرااأس میں سور روم میں چاکرتنشو ٹیش کےسب بکو پلے ‏ زکرنااس سےتشولیش بڑہھ 


مکرتا جا ۓے جس ےلیک ہبوتی جا ۓگی رشن بہت مزع کرد ےکن لق نہ 
کرے۔ چندوڈوں کے بعد بل بکوآ ف کل ڑدیاجاۓ۔ 


3۔ اس رع مرینس میٹرروم میس چاکر پییلےتنٹ من لکو ہڑھاۓ پیل مکمرے۔ چنددنوں 


کے بع دنت بیس یاصوٹی اوصفر ھا سے 


4-۔ ناو ات انت کک ان کا ات ا ۔ 


چھرماہرششن در ےک د ایک سے ہ ںک ککفقی گا فذ ا سکاباز واکڑ جا ےگا مل ےکی 
ط رب حخت ہوجا تن گا ۔ پچ رماہر اتکی ےنت ات ا انت و ےکی 
22 دے۔ جب پاز وت وا تن آے خ کی انشا کر ےب انٹاز نے کے حر 
مرلیف لک باز و موڑ نے کے لے ےکہاجائۓ ےوہ زموڑ گا ۔ پچ را ےشن دی جا ئے 
یجس رح اس نے اپنے ذم نکیا طاقت سے اپ نے باز وکوکنٹرو لکیا اس طرح دہ ای 
و و و ا را 


5۔-۔ ٹرااس میں مرلی لتنٹولیث یمسو ںکرے پھراویر بتاے گۓ لف طرلتوں ےاے 


کنٹرو لک ےہار پا رشح یکر ۓتیککنٹرو لکنا سان ہو جائے- 


6-۔ ان میں یجن سط ربیتو ںکواکی بھی استجا لکیاجاما سے شل]: 


6ن __ پناغزم سےعلا بن نشین واقطراب ے127 


ے_ رٹ سکرنا۔ آپ بہت عو لی بے ٹیس و سکیل کے ۔آپ نہایت آرام دو حالت مل ہوں 
دا۔ د ما کےتا لاب میں سلو نکا پچھرڈ النا_ گے اور اپٹی فلا اور کہنشرکی کے بارے میں سوییں کے ۔ جب چاہیں کے سو 
6۔ خوف اورغدشا تکٹ حمکرنا۔ جائیس کے۔آ پکونیفدآسائی سے آجایاکمر ےگیا۔جاگے پراپنے آ پکوتازددم اور 
0۔ بپسلون ئہ یل چانا- رو سو ںکر یں کے پش لیش اوشینشن سےآزادہوں کے ۔آ پ اپنے اض 
۔ ماضی کے خوشگوارواقیا ےکا تصورگرنا_ کے خھشوار واقعا کو جب جا ہیں دہراسکیں گے ۔ بیشن آپ خودچھی اپنے آپ 
7۔ تضموریں م ریئش اپ ےآ پکو پیل کےاس دوریٹس نے جاۓ جب ا سکینشو لی مم ہو کن کے 
ھی ہوا م ریخ تصورکرے کرد وایک مہ1 کے ہے اور کی پیاری تح ہوچھی ہے۔ و۔ خی پیا زم میس مرن اے آ کو رشن رے۔ 
8۔ ای رح مرڑیئش اپنے آ پک ماشی میں نے جاۓ جب دہ پالمن لکھمیک تھا اس سے تق یقت ا تی یک نے لی ازم یت کے 
ا سکوکون لگا_ لیے بے نی ءا ضطراب اورتش بی ز ہرقائل ہے۔ 
9۔ مرخ کی وعمعلو مک کے اس کے مطا لق پو وی راپ یکوا تھا لکیا جا - 2 مج اس امک ضرورت ےک مرا نکی وت کین کی تاور 
20۔ م ری سکپیٹرانس کےبیشن کے1 خ می اس طر کی ئن دکی جاٗہیں۔ ینا ن بش ہو 


۵۔ ہرسا ساپ کے لے اشارہ جک ہآپ (یاددےزیادوریٹنس ہوں ریس 
اورآرامدہ۔ 

ما۔ ال تھاٹی ےئل وکریم سے آپ ہرروز زیادہ برسون اور ے خوف ہوتے 
2-20 

جات ج بکبھی ؟ پکھبراہٹ اور ب گیٹ وغی سو کر یں نے آپ ایک سے پا 
جک یں آپ یلاس اور کون ہوجا اک میں گے۔ 

0۔ آآ پکی بےگینی وکھجراہٹ اورخوف ہرونم ےکم ہونا جا ےگا کجلددیا یہ 
تل طوریزمتم ہو جا گا۔ 

6۔ جبکھی آ پکھجراہٹ اور یق یچس و ںکر یذ آپ اپنے ہہ پکوٹرانس میں 
نے جا کی سح قشم ہونے کے بح دآپ بہت بپرسحونء پرلطف اور برصرت 
حالت یل ہوں گے_ 

۴آ پتٹویش واخطراب ملھلشن ‏ میا ادرتا2 سےآزادہوں کے ۔آ پ نہابیت 
آرام دہ اور پ کون عالت ٹیل ہوں کے ۔آ پکا عم بے فی ےنتا آزادہوگا۔ 


3 جس ح بتک میں ال یش اورایدنا نٹ حالت ٹیل ر ہنا چا ہت ہوں اس حد 
کک ٹیس اتپ ےآ پکوپسکون اورمعکن ہونے دو ںگا_ 


عا ری 

1۔ سب سے پلیلے میق لکو یہ بات ذ ہکن شی نکرائمی ںکہ بیکوئی خط ناک جسانی بیاری 
یں ۔ ماس کے ذ ہل نکی پیدادار ہے جن کا علاحع مو جود ہےآپ کے علا نع سے 
صلی انشاءالیجحت یاب ہو جات گا- 

2۔ ھرلی ابی روزمرہزندگی سےاطف اندوز ہو۔پمسرتسرگرمیوں میں حصہ نے لا 
روزاضہ شا مکودوستوں کے ساتح رگھو نے پچھرنے کے لیے باہرفگل جائے ۔ شا پگ 
کرےاگر یی نہ ہوں نے ون وشا پچ کر ے نی روزمرہ زند یکوزیادہ سے زیادہ یہ 
لطف مناۓ - 

3۔ یع زب: ما دوست سے اپنے مکل بگھ لک رکف وکرے۔ اس سے ڈانی وھ پکا 
2س ,099 


8 ._ پناخم سےعلاح 


-4 


5۔ 


۔-٥‎ 


لیٹس مہ جات پیش ذ من شی رج ےکمراس کے پر مان ہونے سے مسا ل پل تہ ہوں 
9ت بے بین ہہوگا جس سے اس کے مسا لع لک ن ےکی صلاحت متا 7 
ادا وہ پ بینانیو ںکو ذن سے بکالی دے اس رع ا سکی مسمائ لح لک رن ےکا 
صلاحت ہت رہوگی- 

مرایئش روزاشدکوئی شدکوئی ورنن کر ے۔جسمالی سرگرییتنٹو لی شکوکنٹرو لکر ن ےکا ایک 
مث ذر یہ ہے ۔کوگی پیند ید وکھی لکھیلے لا فٹ با٠‏ کیہ بیڈننٹن وغیرہ۔ وی ےگ 
کی سی بھی مفیرے_ 

ری انے آ پکوصروف در تھے ت کہ اہ کی توجرمسائل سے ہہٹ جائے ۔کوگی مشفلہ 
(لاطااص!٢)‏ اپناۓ خلا با خبانی ؛سا تی سرگرمیاں وغیرہ۔ رضا کا رانہ خرمتدخلق 
کھرے۔ اس سےکلو نقلب حاصل ہوتا ے- 

جو یتو لی یمسوں ہوم لیخ لآ رام سے بیٹہ جائۓے ۔ ایک ساس نے ۔سالنس بہت 
تبرانہ ہو۔ بل رآ ہست ہآ ہستہسمالن سپچھوڑ دے۔ سال سپچھوڑ تے وقت ات ےکندیعو کو 
ڈعیلا چو ڑکر یی جےکوکر نے ساتحدبی اپنے پاتھو ںکو پامنل ڈھیاا سچھوڑ درے ۔جھوڑے 
تھے کے بعد کے ”ریس ... پرسکون ...09161“ اسے ایک دوپار دہراۓ - 
صرف ساس خار جھرنے اوردیٹمس ہو نے کے بارے میں سو ہے ۔ ہشقن ارچ 
سادوگرخاصی من ہے بش ہی ںچھ یکی جانتی ے۔ 

یہشمنپھ یتنشو می لکوکنٹردو ل/ر نے کے لییےکائی مور سے۔ 

اپنے دای پا کی چاروں افگایاں بندک لی اورانو شھے سے دامیں نت ےکود بامیںء 
پھر پاتمیں نے سے7 ہست ہآ ہت لسپا ساس لیس جوکہ پ سن کے لے ہو۔ پے سین کا 
شی نکر نے کے لے دل میس ایک برارایک ٠‏ ایک برارددہ ایک پڈرا رین اورایک پرار 
چاگھیں۔ اب اگے 8 سن کے لیے انس روک میں وقت این پی ےکی طرح 
میں ۔آ ٹھویں سنہ کے1 خ میس انی شباد تک الگ باننیں نتھنے پر ل ےآ میں اور 
انی نھ غکوکھطا چھوڑ دی اب دای ننھنے سے ھے سیکنٹہ یں ساس خار حبریں۔ 
الا ساس پیل ہکی طرح پ مین میس دائئیں نڑھنے سے لیس اور بائہیں سنہ سے خارع 


تقویٹ واقطراب ___129 
کی شرو میس بش یع شام جار ارک میں پچ را سکو ہ2 اک ہآ ھک بیں۔ 
9۔ ” خوب سن لاک صف ال یاد ( ذکر) ہی ے ولو ںکو سکون تیب ہوتا 
ے۔(التران) 
ا تقاعدددنماز کے علادہ روزا تک ازگم صفگھنٹق ہآن مجیدت تے کےساتھ بڑھاجاے نی زہر 
خماز کے الیک سو بار یا الہ ائشن ءارآ مک یج جک جا اورا ئل تھاٹی سےسو نقل بکی 


دعا لگ کی جا ۓ۔ 
پچ چا 


0 پنا ٹم ےعلاح 


ڈیرمیشن 


06908۷٥ 


1 کل ڈیر یش نکا مض عام سے اس عرض میں فردشد یدداداسی ءافردگی ماوحی ء بے زارگیء 
ناایدیی اور ٹیس و ںکرتا ہے ۔معھمولی بات پر با اخ کی وج کے7 نس ولگ لآ تے ہیں ۔فرد 
کی دی اکشرچزوں میم ہوجائی سے ںیکس یبھ یکیام میس د نہیں کنا ء ےکر ن ےکوی ہیں 
چا بنا ۔ستی اورکا ہل یکا شکار ہونا ہے ۔ اسے پجدا اہی کلت تی کہ بدئی ہچ ےبھی احھکہیں 
لت _ا سک ےتشر ہوٹی ےوک یبھ یکا نوج ےکی ںکرسکتا۔ سوچ فی ہوساٹی ہے۔ ان 
مریوں میں عز نٹ س کا فتران ہوتا سے ۔فردشد ید ئی اذ یی تکا ار ہوتا ہے۔ ایک 
مرلیش نے اپنے ذف یکر بکا پناس طرح سے اظمارکیاءآ پیل جات ےکک ع مس عخزاب 
ےک رتے ہیں ۔مرنے والا ایک بارمرتا سے ج بک ہہ میک دن می لکئی بارمرتے ہیں- 


جب مر ند بد ہو جا و مر یف شکوخورٹی کےضیالا تک نے کت ہیں۔ام ربیل میں ڈیرییشن 
ے0 2ںی ضزع ریش خوش یک یکوشت کرت بین اوت کا غاب انت پژن۔ اع یل 
ٹس ہرسال 25 ٹرارافرادڈ پیش نکی وجرے خودش یکر تے ہیں عو رنوں میں خوش یک یکوشش 
گی شر مردوں سے ج نگنا زیادہ ےگ رکامیال کیا شر مردوں سے مج ن گنام ہے۔ 
ہمارے ہا ل لوگو ںکوخ شی کے الا تل آتے ہیں نھرملران ہو ےکی تئ0 تہ 
ہونے کے برا ہے ۔کیوکہ اسلام میس خو شی ترام ہے اورخورشی کے دمحا فی ماگل ےک یکوئی 


ڈپششن ___134 


نیک کن رق الا مسلمان م ری مرامم مور ت یں مرنا چابتاہجت لگ وج ے ا لگ 
خرس تکی ساری زندگی جن مکی مگ می ںگمزر ےگی ۔مصلمان مرلیٹش دنیاکی چندو نکی 
ازی تک وآخرت کے داگی عذاب برتز ند یا سے موجن ونوں مریٹش کر ہور پا ہوتا سے 
اس دورییں خوش یکا خطردزیادہ ہو جا تا ہےاہنرامتا جکوان دول ٹیس بہتعتاط ہونا چا ہے- 
- کےعلاو وم لی شکی وک تح ہوجائی سے معدہمتاثر ہوجا ا ہے ۔ نیندچھی متاثر ہوئی سے 
نییرتفل سےآتی ےکی نیند1جاتی ےگ بعدازاں اکٹ جائی سے ڈپریشن کےمریش 
ہوجائی ہیں جٹسی خوائشل نتم ہوجائی ہے جم سک وجہ سے ڈپرلیشن میس مریداضافہ ہو جانا سے 
اس کے علاودم لٹ سردددکھردرداور چرے اورگرون می بھی درو ںکرتا ے_ 

ڈیریش نک اقام 

ڈیرش نکی دوشحروفتمیں ہیں- 


1_ نف 


2- شدد 

اہ خخیف ڈ رشن ( ٥١ا‏ ٥٥۲م06 )١٥١٥٢٢١٠٣٢‏ 

اس میں م ریئش صرف اداسی اور اف ردگی ویر سو ںکرتا سے میڈ ی ریش نگھو شا مکوزیادہ ہوتا 
ےا کی ویو نقسیالی ہوٹی ے۔ 


2- شر رڈ ہشن (7ہادت٥٥مٌ06‏ "ا١۱م۴۰۷)‏ 

اسے 810018۴ ڈیرلیش نجھ یکھاجانا ے اس میں فردجھی شمد یدراداسی اوراض رد ی سو ںکرتا 
ہے او یھی بہت خوش اور ہشائش با ہوتا ہے اس کے علادہ اس میں م ری نکوختلف طرح 
کے ونیم آ تے ہیں ء نی ں نظ رآکی ہیں ۔ می ڈپ ریش یگوہ تع کے وقت شد ید ہوتا سےا سک 
0ی صدوج سان مجن میڈ یگل اور 40ن صدلفیالی ول ے۔ 


2 __ پینا نم ےعلاح 

وجوبات 

ڈیرییشن لف ری وج کےیں ہوتا ال سکی بی شکوگی شکوکی وب ہوی سے وع كضیانی ہیکت ے. 
اور ما بھی عو دسا می وجہ بہت یکم ہوئی ہے وشوری ہوکتی ے اور ااشعوری 


ھی ڈیپ ریش نکی ایم دجو بات در ذ یل ہیں:۔ 


1- می پیار ےکی موت ڈپرلیش نکا سبب من جائی سے ملا اکلوتے ٹج ء جوان چھائی ء 
و ظاشسری) کر انت لا تر اس وا کن 
ردق ے۔ 

2ے گھ ریو پھکڑ ےبھی ڈپرلیش نکاباعت نے ہیں تحسوصامیاں ہیوک یا ہچوں اورواللد ین 
کے پنکٹ ےھ کوا فسرددمناد ینے ہیں اس ماحول می سآ دی ڈی ریش کا شکار ہوسا ے۔ 

3۔ میں بیو یکی ش دک باطلاق خاندان کس بھی سکوا ضس رد وکرستی ہے۔ 

4۔ ینس اوقا تکا مکی زیادلی یا ذمدداری یل اضافہڈپ ریش نکا سبب ین جاتا سے ۔فرد 
کا مکی زیادی یا ذمددار یکا وجہ سے ہروفت تنا ۲65[0(51) اور ذ گی دہاءٗ 
)31۲٥99(‏ کا شکارر بتاے اور خرکارافسردکی میں ملا ہوجاج ے_ 

5۔ ملازمتکا نات عہرے می کی یا شہرت اور نا موری می کی باخا ت بھی ڈیرٰیشن پیا 


کردتاے۔ 
68۔ مھ ریاملازمت کے بد ل ےکی وجہ سے افراد ہنی دبا ےکا شکار ہوک ڈیریشن میں متلا 
ہوجائے ہیں۔ 


7 بڑھاپاڈ پیش نکا ایک بہت مڑاسبب ہے ۔ بوڑ ھے لوگ عام لوگوں سے چا رگنازیادہ 
ریش ن کا شکار ہوتے ہیں۔ بڑھاہے میں فردکئ یس مکی بیاربیوں می ںکھر جانا ہے۔ 
سان اور ز انی طاشن تک ہوجائی ہے۔ نا ندا نر جانا ہے بے دور چے جاتے ہیں۔ 
فردتھائ یکا شکار ہو جا ا ہے مالی مشکلا تکا سا مناچھی ہوا سے دوسروں پ رانا رکرنا 
بنا سے جوگھو] نا قائل برداشت ہوتا ہے ۔فر تنا ےکراب ال سک ز ند یکا اض 
ریب ہے۔اس طل رح اسے مو تکا خوف وا ہے بہادردوسرےگوائل مڑھاپے میں 


فردکواض دوک ردرینے ہیں- 

8-۔ ننس اواب کسی بج ےآرش اگیاا رتا سے اور اما ستتھا یکا شکار بوجانا سے جو 
اسےڈ بیشن میں منا/رد با ے۔ 

و9۔ بھی زندگ یکی ماساضی تبھی ڈپرشن پیراکرد بت سے لا مردکا لگ اٹنا نماز ڑھناء 
ناش کر نا اورکام پر چے جانا شا مکام سے وا لہ ں آنامکھ کے چندروزمرہ ےکا کرنا 
اور پچ رعشاءپڑ کرسو جانا وا تین ما طور پراس جلساخبیت کا شکارہولی ہیں ۔کبوگلہ 
ھی زن دک جھروج یکام ہرروز ایک بی تر تیب سےکمرنے ہوتے ہیں ملا ناشن بناناء 
تح ای ماکان رکاش ےئ متفمد ‏ ےکانافت 
اتا ہٹ اور بور یت پیا ہوٹی ےجس سے ووڈیرھیش کا شکارہو جالی میں- 

0۔ بت افراوکوا ہنا کام نہیں ہوتاگگر مال مجبوری کےکت دہ ا یھو نہیں سکتے ایک 
نا ند ید ہکا عرص درا زت ککرنے سےبھی اکا ہٹ اور بور یت پیدرا ہوجالی سے جھ 
ادگ یک باعشنق ے۔ 

1۔ ےروزگا نکی وجہ سے فرداداسی اور ۱ہ[۸۲۵٣۴۲‏ کا شکار ہو جا تا ے اور بر ذأٹی 
کیفیت فروکوڈپرشیشگن میں متلاکرد ہی ہے۔ 

2۔ ر یٹائرمن ٹ کا خوف او رسکی جن جا کات ٤‏ ادائی ای اور اضردی 77 
کر تے ہیں ۔اب ولک و ہکوٹ یکا می سکرتا وا فرصت بی فرصت ہے ب ےکا رک 
بھی فردکوڈپ یش نکرد تی ہے۔ 

3۔ ماف با ارد ار متا نبھی ڈ پیش ن کا باعث بط ہے ز ماندحالی کے دوصرے ممائل 
ھی الس کا سبب مجن جات ہیں۔ 

4۔ اگمرمیاں یوئی جس سےگوکی ایک یادوفوں ڈپریشن کے م ریش ہیں نو دوسرے لو ںکی 
بت ان کے بچوں کے ڈپرمیش نکا شکارہونے کے زیادہامکانات ہیں جےعمو ]نل 
سے ککھتے ہیں رو میس ہے ماں باپ ب یکیأف لکرتے می کو ٹا با پک اود بی 
ا کیا لکرتی ہے۔اس طلرں ٹا با پک اود یئی ما کا٠‏ لک کے ڈ ریس ہونا سی 
جاتے ہیں ۔ ایک خیال بیکھی ےک ڈیرب واللد بین سے پچو لکوڈیرییشن وراشت میں 


4 پناغم اح 


یی سلتاے۔ 

45۔ تین سےمعلوم ہوا ےکا ن عورتوں میں ڈپریشن دوگناز یاددے جو ےکا اظہارکم 
کرکی ہیں۔ فےاوردکوکودبانابھی ڈیر یش نکا سب بک رتاے۔ 

6۔ کن بے کین میس عد جح کا شکار ہو جاتے میں ا نکو مال با پک طرف عبت 
یی گت اس ط رح جن ہو ںکوکین بی سے ذ ےار یاں سفبعا نا یٹ لی ہیں ۔ دہ ذنی 
دبا کا شکارہوکرڈپرییشن میس ملا ہوجاتے ہیں- 

7_۔ لین اوقات مالڑی اور نا امبیری ڈ پیش ن کا باعثت من جاٹی ہے مل ایک پچ با پک 
تح ےکم مب لیا ےل باپ ڈی ریش ن کا شکارہوجاناے۔ 

8۔ ڈپرلیش نکی ایک اہم وجہاصما گناہ یا ا ساس جم سے ۔ ا کی وجہ سے انسان ہرخلط 
کا اپنے آ پکوڈ مے دارک راتا ہے اور ہروقت اپنے آپ پتقیداور لام تگتار بتا 
ہے۔ڈ ریش نکا تقر ببآہ رم ریئش اماس جم کا شکارہوتاہے۔ 

19۔ خررۃی(/۴۱۲۷ 8۱۱) بھی ڈ پیش نکی ایم وج بات میس سے ایک کے نین 
انآ پکومنظلو تو رکرتا ہے سو چچا ہے ال سکا و یں ئل ر با۔ اس کےسا تھز یادٹی 
ہودجی ہےاوگو ںکا رو اس کے ساق انیل جع اکہائ کا ہے بچلردداپنے آپ پہ 
تر کھان ےتا ے_ 

0۔-۔ دوسروں پر تر سکھا نا بھی ڈپ ریش نکی اہم وجو جات میں شائل سے ڈ پیش نکا مریش 
اؤزو نکؤفزت مین کنا ہے ان پرحرورت سے زیادہ تر ںکھاتا سے ای ےلوک 
دوسروںکی مصوبتوں پراتنے آ پ از دوکر لیت یپ 

21۔ نا متقول مواز بھی ڈپرمیش نک باععث من جانا بن افراداپنے سے مہر اف راو سے 
منقابلہاورمواز تک تے ہیں اورڈپرییشن میں بتنلا ہو جاتے ہیں- 

2۔ زندگ یکی ناکیامیاں انسا نکو مال اور ناامیدکر دی ہیں جن سےفردڈ پیش کا شکار 
جا اے۔ 

239۔ جمم میں پچ کیاکی تد مایا ںبھی ڈیر یش نکا مو جب ہوٹی ہیں- 

4_-۔ ااہواریی ش رو ہونے سے پب یلین خوا تین ا )1٦99106(2‏ مو ںک ری یں_ 


ڈہٰشن__135 


اع کےس مکھراورجوڑول 7٦‏ 2ھ ہے۔ ھن سو جات ہیںء جچعالی سوج 
انی ہے مات میس چڑ چان اورشد بتکاوٹ ہوجائی تین دہ ڈیرلیشن میں بتلا 
ہوجانی ہیں- 

58 ہت فصو پیاریا بھی ڈپرلشن پیداکری ہیں خلا پارلنسن ٹس دوسریی علامات کے 
علادہ ڈپ رشن نگ پیراہوجاتاے- 

6۔ ٹن خوا تا نکواس وقت ڈیربیش نآ لتتا سے جب ا نکی ماہوائی ند ہوجالٹی سے ای اعمو)] 
چاللیس اورسا سا لک عھ رکے درمیان ہوتا ے- 

27-۔ ےکی پیدانشی کے بعد پچھھما میں ڈیر لیش نکاشکارہوجائی ہی ںگر یڈ یربیش نگھو بآ خودہخود 
ٹیک ہوجاڑاے۔ 

08-_-۔ پعارکی تصوص]طو بل ءشد یداو رخضط ناک بماری فروکوڈی رم سکردبق ے۔ 

9-۔ فائی راڈ خدددکی خیرم از نکارک رد یبھی ڈپرلیشن پیداکرد تق ے۔ 

0-۔ خوراک ٹیں عد مت ازن مات اورگلوکوز یک یبھی ڈ ریش کا سب ںقیے۔ 

1۔ شراب وج ی بھی ڈپریشن پداکر لی ے۔ 

22-۔ نس ادویات شا تنشو یش دورکرنے وال یوب ورسکو نی 1وراور پلیڑ یر بیٹرکوکنٹرول 
کرنے وال یتوص ]ما تل ادو یڈ پرلیشن پیاک لی ہیں- 

3۔ موی مبھی ڈبپرٰشن پر اث انداز ہوتا سے ۔ مو خزاں اورم وحم پہاریس ڈپرییشن زیادہ 


جا اے۔ 
4-۔ مروف سا یککیٹرسٹ ڈاکٹر پرفن(800۴۴) کے مطالقی ڈی ریش نکی سب سے بڑی 
بب لااو یس ؾٌے- 


5-۔ ڈیرنش نکی وج و] فیا یٰ ہوتی سے ج بک میڑ یل وجرنہہو نے کے برابرہوثی ے۔ 


عان‌ 
اس کےعلارج کےسلسلے میس ایک خوشلوار بات بر ےک یع ڈپرمیشن خی سی علاح کے خود ہو د 
1آ ہت ہآ ہست نیک ہوجاتے ہیں ا ہم اگ رفغسمائی علا حکرایا جا فذ مرلیئش جلد شفایاب 


16 پالم ان 

“وجانگا۔ ایک بات ذ من یں ر ےک علا رن جلئی جللد یک رایاجاۓ ڈپرییشن اتقی ہی جلدی 
خخم ہو جات ہے جا خیرکی صورت میں علا رج طو بل بمشکل اورصح اونقات نائنکن ہوچا تا سے۔ 
علارع کے مندرجہذ بل طط رت محروف ہیں- 

دواوٴل ےعران 

جکارے پاں سب سے عام علا نع کی ہے ۔شھد بی ڈیرییشن میس دوائمیں خاصی مو خابت ہوٹی 
ہیں گر و اسیا بت نی ںک ری پیٹ خرن کا مصنوگ ارد بتی ہیں جن سکی وجہ سےمو روا 
چچھوڑتے بی ڈپرییشن دوباروجشرو ہوجا تا سے جٗہ پیل سے شمد بد ہوا ہے ۔ دوصس ان کے 
معراث ا بھی ہیں اہ ماگ رگ یھی دوائوں کےسات اتی علاخ شائ لکرلیا جا ذذ یادہ 
مفیرہوگا_ 

لی سےجنککے 

پگ وحرصہ ببعلاع موک ہوگیا تام ہآ جکل پچھرشد ید ڈیرییشن کے علا نج کے لیے استعال 
کیاجار ا ےتا ہم اس کےبھی یل نتص نات نہیں - 

لفہای علات 

یی اک ہآپ جانع گے ہی کہ ڈ پر یش نک یکوکی تکوکی وجبضرور ہوٹی سے جو اکٹ رتقسیا ی ہوٹی 
ہے۔ڈپرھشن کے خاتے کے لیے ان وجو با تکا ا تم ضردری سے ۔نفسیا لی علاع یش ان 
دجو با تگوشتخ کیا جاتا سے اورفر کی مض فی سوچچو ںکو بدلا چا ے ۔ وتوبات کے نا ہے 
اورسیؤوں کے پر لے ہے ٹھروکا ڈیریش نتم +وچاتا ے۔ رواتی كفسیالی علا رح غاصا وت 
طلب ہوتا سے ۔جی ناک رنفسیاقی علاج کے ساتھ بنا شز مکوچھی شائ لک لیا جا نے فذ نت کہ تم 
وت تک ضرورت پڑ ےگی- 


پاکنتتان میں ہم نے فسیائی علا جع کاششتقعرت بی نع بقہ تحار فک ایا ےج سک مد ےأضیالی 
ار یو کا علاع بہت آسان ہے اورصرف چارجا جچےیشن میں عا جع‌ل ہوچاتا ہے جس 
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ار یکودوائتیں سال می نی کک تی ہیں ہم استصرف ایک ماہی لٹھی کک لیے ہیں۔ 
ھی راپی 


ڈیرلیشنکاعلا حکرتے وقت م رایت لکوزیادہوریٹمااس نکر ایا جا ۔اس سے ڈی رشن بے ہہ جاتا 
ہے۔ بللہم لی کوزیادہ نس ء پھرتیلا او رتذاناکیاجاۓ ۔ ا لک بازد پور تے وفت ال 
طر ںی چیشن دی جائۓے۔ 


”کے ئک ےآ پک پاتھ اکا ہد ہا ےآ پکا ودرا مم لا او رآ رام دہ اتا جا رپاے۔ پازو 
ان اض ۰- ۰- کے 

ادبراٹخا جار پاے۔آپ زیادولاناء کس ء جاقی وچ بنداورغوگوارمس و ںکرر سے ہیں, پورا 

مآ رام دوہ چوس اورتاناکی سےبھ پور سے“ 


ڈیرلیش نکوکم ٹاش مککرنے کے لے پیناشزمکوئی ط ریتوں سے استعا لکیا اسنا سے مشل: 


٦‏ ۔ مری کھومست اورکاہ یکا شکار ہوتا ہے بیناشز مکی مدد سےا ےترک او رقعال بٹایا 
جائے۔اس کے لیے اس ےکھردشفائیشل نے جا میں دہاں دہ ای فک ری پر ٹیش اس کے 
مروف تین ایت تن شس یس کی ئن کے نی کور 
سار ے عم یں سای کی ںگ برشھا یل اسےتذانائی (ل0۸9ج) دی ںگی با چھر 
پانؤں کے ذر یج ےگھتری پانی نس کے اندد نو انائی ہے اس کےشعم میں داخ لکمر یں 
قڑا زا ینیم ٹس جزب ہوجات ےگ اودرخالی پان یکو پائوں سے باہ رکال دی (ا کی 
تفصبیل''عداج کےطط یق وانے باب می ںکز ری سے ) فا نکی حاصس لکر نے کے 
پیر مریش تو رکر ےکہ دی خوب صصورت تہ می رکر رہا ےمم خوشوار 
ہے۔ پرندرےپکہار سے ہیں ۔رفمار ذدا تی زکرے سو ںکر ےک ہل اناکی پور ےم 
می ںیقی جارہی ہے با پنی ند یدہم رگری یابل وغی ہکا تقو رکرے۔ 

2 ڈپرییشن سےلتض م لی تنڈرلیش واخفرا سو کرت ہیں .لی وانے باب 
بس بتاۓ ےط رلیتوں سےا نک مکیاجائے۔ 


8 _ پناخم سےعلاح 


ات 


-4 


ھت 


۔-۵٥‎ 


پیش نکی ایک مڑکی دڑنفی سو ہے ۔م رشیش انی ان ضفی سو چو ںکی شناخ تکرے۔ 
معاغ بھی ا سکی فی سوچ ںکوسعلو مکرے۔ بچھرم لیخ لکوا سکی فی سوچوں ےآ گا 
کیاجاۓ پھرٹراٹس میں می لئنشن سےا نک مکیاجائے ء بدلاجائے ۔ اس کےعلادہ 
پش نکی مددسےاس کے روگوں اورک ردارکوشیت انداز بل بھ ما جائۓ- 

ڈیر یش نکی ایک اہم و تعفیل کے جوانے فی و قعات ہیں ۔ٹرائس میں پش نکی 
درد سےا نکوشیت میں بدا جا ۓ چرم ری کور میں تل میں نے چایا جائے- 
داش دداپنے آ پکوابچھااورشا نداردیڑھے۔ رش باربارکر نے سے م ریش مت ہو نے 
گتاے۔ 

ٹرانس میں م ریف کو بتایا جات ۓےک ہاگ موجودہ حالات ای رح رہ و اسے بہت 
برے عالما تکاسا ماک رناپپڑ ےگا ۔ بچھراے تل میں نے جا نیس جہاں دہ بد تین 
عالا تکا شکاراو رگ رپ رے۔ 

ڈیریشن میں م ری لکزروراورجسماٹی قذا ناک یک یکیسو سکرتا ہے جس سک وجر سے وہای 
بھی سرکری چا سے دہ بہت خونشکوارہ یکیوں نہ ہوہ میس حص یں لیا ٹرالٹس می ںپجشن 
یی مدد سےا سکی جسمانی فوانائ یکو بڑھایا جاۓ پچ رسعمول بل میں جاے اورنصور 
میں مض یکی خوکوارسرکرمیوں سےاطف اندوز ہوشلا ٹی وبی د ینا ءاخبار بڑھناءاپتے 
لی سےاطف اندوز ہوناء دوسنتوں ےپ شپ لگا نا کوئ یھی لکریان نل ٹین سکیلز, 
تالاب میں تبرناء دوستوںل کے سا تجھد وا فک ناء پپند یو ریینٹورنٹ میں پند بد ہکھانا 
کھاناء پارٹیوں مل چاناءا نی پیند یدہسرگرمیوں سے طف اندوز ہوناء انس جوا نے سے 
کم میں خی یناز مکی شک رنا۔ 

ٹراش میں ضیکی خوشیدوں کا تو رکرنا_ ماضی سے وگ وا روا ڈیا کور میں دہرانا_ 
تقصورکوہش بنا ناءزیاددوا شع ؛ رین رشن ء بڑااورقی بک نا کلینکک اورگھ میں ا کی 
وب شف نکر نا۔ ہش نع ا شحتے بی 10 منٹ کے لب ےک لی جائے۔ 

ول فزاشن من لی اس ین کا تو کے ان رق آوراظا رح کل 
کرجیھرر وھ کو ما لے 


ڈہٰشن__139 


و9۔ فا ین جاک کے نول ٹن ںی کاض رکز نے جا سوا ےئاون 


ہیس لاچ عم ناک بکان میں وغی رہہ اىچھی ھی او دءا چک اک یکا ڑیء 
ای خویشا لی ءانھینوکری مکامیاب بزنس وغیرہ۔ 


0۔ پیا ٹز مک یکیفیت میس جانے کے بعدصعمول ستقبل میس پیند ید واورخوشگوارسرگرمیو ںکا 


تو رکرے۔نقصورکو پپی کی طرع مت کرے ‏ جن کرو وٹرانس میں بہت اع ائحسوں 
کر و پچ را ہے گن دئیا جات ۓےک جس رع اجیئھے احماسسات دہ ا سو ںگر ربا 
ہے بل می ںبھی ایماہی اچ ھاغسو کر ےگا۔ 


1-۔ راش یں ول ا٠ا‏ کے خوشگوار وا قات او رگا کا تصورکرے پھ رتو رکوزیادہ 


ان کون سا کے کرت تی ےئن 
خوواری کے احماسات بہت بڑھ جائمیں گے۔ جب خوگواراصاسا تعرون پ" 
جا میں تو معمول انی دامیسں گج یکو بندکرے۔ ریہ شی باد ارک جائۓے۔ پچھردہ جن ببھی 
اپنی دائیں کوک ےگا تو ان کوشا زی سے کی 1 زان ا تن نون ہون کت 
روج بجھی زیادواداس ہونڈووٹراأس بس جاۓ بی دی ابی دامیں شھ یکو بن کرے 
قووواجھےاحاسا سو کر ےگا _ا سمش نکوسمو لک مچاکرد ہر تارے۔ 


2۔ معمول ٹرائس میں سور روم میس چاکراداسی کے یل بک وآ فکر کےنذ ڑدے پا پالگل 


کےا کے اتکی زیکوک ےئ نراف نے از 
اضافہ+و جا و پچ ررڈش یکو مکمرےاداسی می ںگ یکمرے ۔ائی طر خونجی کے بل بکو 
ڑارے۔ 


3۔ ڈیرلیش نکی دوسری علامات ضا ےےخوالی اورپ وک نہ کک ےکا علا نانوی راپ یکی مددے 


خنبحد ہ بعد ہکیاجاے۔ بےتوال یکا ذک رآ کے1 ےگا او موک کے لیے شبت پش ن بھی 
نا ن۔ 


4۔ مرلی کی فی سو چو ںکوشاور ے٥‏ حمکردیاجائے۔ پا ول یش کوک جلادیا جا ۔ ان 


6 0( 0 ل۱ 


دیاجا اے۔- 


0 پناشم سےعلان 


5-۔-م' یش ٹراآنس می اپے آ پکوخوو وخ اورہشا شس رتا دیجے۔ 

6۔ ڈ پیش نکیشکل میس دنا بل را سکو بدلنا یپ مککردینا۔ 

7۔ ڈپرلش نکی اہم وجہاحما گناہ یااحصاس جم ہے ۔اس میس اس طر ہشن دی 

جائۓ'انسائن کے برے رو ےک یکوگی وج ہوثی سے د ناس ہرانسمان ےکی ہوئی 

ےکوی بھی انسا نکا ہیں ہوتا۔ فلس لہ آپکومعافکردیں۔ا' 7 
آ پکارتآ پکومحا فک رسکتا ہے آپ اپنے آ پکوکیوں محاف شک یں پچئیں 
بھی اپنے آ پکومحا فک رن جا ہے ۔اگ رپ ن نفر تک لی جیا ہے اپنے اک مل 
ےنفر تک ریں جن سے احما سگمنا دبا ا ماس جم پیدا ہوا اوراسے دو بارہ شک یں- 
اصول ىہ ےک ہاگ رآپ دوکام ددبارہ نہک یل ذ آپ اپنے آ پکومعا فک دیں - 
احساس جم ماالزا مت ائھی سے دوسرو ںکووئی فائند یں ہوتا۔'“ 

8۔ ڈپریشن میں م لین تھو ]کن سے اورکرون ےکک رآہست ہآ ہستہ چا سے اسے ٹراأٹس 
میس پٗشن دی جا کرد ہکن دتعوں اورک رد نیکوسیرھ ار کے جج زجز جے- 

19۔ ڈیر یش نکی وجملو مکی جاۓ اورااس کے مطا یق نبرا یکواستعا لکیاجاۓ- 

0۔ ڈپرلیشن کےم رای شکواس طر کی ہشن دی جا ہیں:۔ 

ے۔ ”1 پکری ب ٹپٹھے ہیں برسکون اورریٹنس ہیں ۔آ پ کا ااشحورمیری پان ںکو سے 

گ۔ج نکی ضرورت ہوگی اا نیکوقو لک ےگا :نک ہآپ خوشگواراو یجحت مندزن گی یم 

نکی کی اضق فان بدا کان ای ےسا لان ان کات جاتے 
دریں ء گھوڑ دیں چا ےآ پکو ہو ری ط رخ بای سکس تق کیا ہوا۔ زندگی زماندعال 
جس ہوئی ہے۔ ہررو زآپ جسمامی طور پر زیادہمضبوط ءزیادہ ہوشیارء چکناءزیادہ 
آگاوہمسترء جکءزیادہ طاشت وراور گرم ہودتے جار ہے ہیں ۔آپ اس جن کے 
تن ہی ںکہآپ پرامیراورشیت زندگی سرک یی ۔آپ ےکائی نیف برداشت 
ػاہے۔ روآ پ کےاعصاب تم اورمضبوطا ہوں کے او رآ پکا موڈخوشگواراور 
پرامید ہوگا ۔آپ جھ چوک یں کے اور جج ھآپ کے اروکردہوگا اس میں دگج زی لیس 
گے کپ کا دماغزیادہبرسکون اورا ھا ہوگا ہآ پکا سو دا ہوگی۔آپ کے 


جج چد ظغٌ< 
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لیے موجہ ہونا آسان ہہوگا ۔ آپ اپنے آ پکویعزت و اترام کے ساتج قب لک یں 
کے ےن کوک ات ماف کت آ پک اتی 
اسان پا کان دب یں روف لن کی ٣ء0‏ 
اتقاوقت نے وقت می ںآ پکو برسب زی ںکر نکی ضرورت ہوا ا 
ہی ںکہ ہے جلر ہول لو ہے جلر ہوچا یوپو سر 2 
ہ+وچا 2ت 
ٹراس میں م لیف شکوخوش وخرماورہشائش بشاش ہون ےکی ہشن دریں۔ 
وپ ہر روڑ زیادہ سے زیادہ برسکون وین و اور بشال نا١‏ ہوۓ 
جائیں گے“ جب بہت رہوجانۓے فو یششن دیں” آپ روز زیادہ سے (یادہ پہ 
سکون خوش وخرم اور بشائش بشاش ہوتے جار ہے ہیں“ خر میں مری اسی طر ‏ کا 
کس از کش وف رت رشن فتات 

ال تعالی سیل سے یں ہرہاط سے زیادد سے زیادہپیسکون:خوٹل وش اور 
شا بنا ہوتا جار ہا ہوں پھر برسکون ؛خونل وخرمم اور ہشاشل بشاش ہو ن ےکا 
ق ا ا ا کا ا کن کن اد 


ہب ہو۔- 


ا 
تب یایاں 


”نیس ہرروزز یادہ مب وط او رج رآ ت مندہ+وتاچار پاہوں_ٗ“ 
من سآسالی سےڈپ ریس اور بے ہمت یں ہوتا ۔“ 
میرےاعحصاب ہرروزخبوط سےمتبو مان ہو تے جار سے ہیں“ 
”نمی ںخوتی اور ہشاخش شا ش سو ںکرماہوں _““ 
زندگی سے بہت زیادہ طف اندوزہہوتا ہوں اور اپنے تخل کے جوا نے سے 
رایرہوں۔“ 
میرادماغ برسکون سے ج بھی کوک ی ضف سوج آلی ےا انح برسکون ہون کا 
سوچاہوں۔“ 


مرلیسکوزیاد ہتھرک اور صروف ہون ےک یجشن 77 و و ا 
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خوش وخرم د لے بن تحرصہلعدولیبابی ہوجا گا- 

نپرروزع جب انیل گےاذ آپ بہت پر جوشل ہوں کے ۔آپ کےاندرنونی ءطاقت 
اوران ثِٰ(1(۷۷٥256)‏ کاا صا ہوگا ۔آپ بہت ابچھاءتاز ددم ء پرسون اورطانت 
کےچھ پور احماسسا تنسو ںکر یں گے ۔ سا راو نع خی مسکون او رق ازائی کے اما 
سے ہم اور ہوں کت اپ کا یم ءفرٹیش اورحت من سو ںکریں ف8" 0 
بل رپورٹینر ے لطف انروڑ ہوں 22 وا لے دن ےڑیادہ لطف ائروڑ ہوں 
گے۔ ہرکزرتے دن کے ساتق ھ1 پکا ڈپ ریش نکم ےکم ہوا جات ےگا ۔آ ‏ پکم س ےکم 
تل ہے بین ا ورشُل ۓل ہروں تر رو ڑآ پ زیادەخل 22 کون و رنانیھس 
او“مممکز یس ںگریں گے ٠“‏ 


عا ری 


-1 


-3 


4ے 


جب م ریئش اداس ہو وہ ماشی کے خوشکوار واتعات کے پارے می سو پے ال کا 
تورکرے جب فرداچماسو چنا ےو ادا یکم ہوجاقی سے ۔اگ ھآپ پہ با نکن اور 
گگرمندری والی سوئیں سو چچتے ہیں نذ ڈپرلیش ہوجاتے ہیں۔ اب آپ اس طر کا 
ترکن سرن ک 2تار ال ارضریع کاب دک کی وی 
کوئی فی سوج ہے و ”ناپ “ہیں او رکوئی شبت سو ذ من یس لائیں ۔باد یار ہے 
مفکرنے سے نفی سوجیں بندہوجائی ہیں۔ 

مرییش اینے ذ جن او مکڑھرک رھ ۔ وص اع مک شرک رکھا جائئ ۔ اس کے 
لیکھرسے باہرلھلا جا ء ورش کیا جائے۔ ورزش ضنے مم لم ازکم پا روز اورشیں 
منٹ روزانکی جاۓ یع مکڑتحرک رکھناہ حم کےڈیرلیشن کے لیے مفیدے۔ 

انی پیندیدداورغینوارسرگرمیوں میں حص بیس تحموص ]ای رگ رمیاں جن سےآپ 
ڈیرشن ٹل لطف اندوز ہو تے ہیں۔ 


ای جیا رکا موت نے آ پکودکواورم می با اکردیا ےو اس د کا اظہارکریں 


ا کی ہاج لکریں ء دونا جات ہیں نے خوب روئیں ۔اگمرلوکوں کے سات ےکی رونا 


و 


9 


0۔ 


1ہ-۔ 
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جات نے خعدگی یس رئیم اوروک کے اظاراوروش تکگز رنے ہم اورک میں 
کی ہوانی ہے۔ اسر ڈپ ریش ناخ ہو جا تا ہے۔ 
بڑ ھا ےکی صورت مل زیادہ 7 ص- 7 یھ 
دوست بنائمیںء پرالی ددستیو ںکوتاز ہاو رگ کر میں ۔ غرم تح یکاکوگی کا مکمریں۔ 
بل ی لی ورزشکر میں اپنے مضفلوں پرزیادەوقتصر فکرمیں- 
ریٹائرنٹ کےڈپرلیش نک مر نے کے ےکوی شوگ یکا ضرورکرریں ۔ ا ےعلم ٹن 
ے دوسرو ںکومستققی دک ریں کوک ی بھی مفی رکا مکمریں۔ من کی سا تی مگ رمیوں یس 
حص ہیں ۔ لے کے ہو ںکو پڑھانہیں ۔لوگو ںکی مددکمہ یں ۔ اس ےآ پکوگھی بدد 
گی ۔ااس ط رح کپ متسو ںکرریں گے 
ووری ے تچ نے لے ضروری ےک لوگو ںکی فضول پانؤںلوزیادہ ابھست ٹہ 
دیں۔اس با تک الیل پرواہشرکری ںکلو کپ کے بارے می لک یاسو چچتے ہیں۔ 
جھ پچنزیںیآپ بد ل میں سیت ا نکوسکون ےتا ئمق و می : لن یک رون 
ارجا ن رن 
اکآپ کے ڈپرلیش نکی وجہنا کا می ہا می بات ذ ہن میس رنعیل دنائٹس ہرکامیابفرد 
کون کاٹ یکا سا مناضرورکر نا پڑتا ہے ۔ بل کا میاب لوگ ناکیام لوگول سے زیادہ نا ام 
ہوجاتے ہیں تاب مکامیاب دی ہہوتا ہے جھکیٹےبھا کر تن سرے سے ا سے سف رکا 
چرس ےآ نا زکرتا ےہ جو نا کا می سے رتا سے یھی امیا بای ہہوتا۔ نا اہی سے 
سی یں 
انیس چوں کوبت نین ۔ ا ری سوٹیں ہمارے مو کو متا کی ہیں ۔ اگ ہآپ 
اسچماسو ہیں گے و ابچھا مس ںکر یں کے فی سوج ہہت بی ول میس غاب “ہیں 
اور تقباول شبت سو ذ جن میں لائٌیں- 
معمول مائضی کے پاریچ خشکواروا ا تکا ٹرانس کےاندر یا ٹراأس کے اخ رتو رکرے, 
بدرشیں ا نک وگ ے_ 

1 


4_ __ پیناخم سےعلا نا 


خبطآمیزسوے اورچج ری ال 


0٥5:6۷۷ )٥0٥٥م۷۱۹۱۷‎ 01 ۲ 


اس بہار یکشقرطور پر 0010 کہاجانا ہے۔ یہ بیارکیچگ یکاٹی عام سے ۔اس کے دو جحے 
ہدتے مہیں:۔ 

1- خط1 پزہرے۔ 

2 ججریٹل۔ 

تھی ہیا سےا سی ہوتی ہیں اوربھی اکٹیے ا نک یق تفیل بیھھ یں ے: 

1_خط آپزوہورے 

اس میں ناممتقول ء ہے ہودہ “نیف دہ خیالات ونضصورات فرد کے ذ ئن پر جچھائۓ رتے 
ہیں ۔فرد پور یکیششل کے پاوجودان سے پپچتڈکارا حاصس لی سکرس موب ف رد کو اس ہوتا 
ےک یفضول ہیں گر دہ ا نکوکنٹرو لنی سک سا ان سےصیات حاص لی ںکرسکتا. تا بم 
ض اوقاتت مربی ان میں ےت سکوقبو لبج یکر ایا سے ۔ مہ بجاری مردو ںکی بت 
عوقو میس زیادہپائی ای ے۔ 


وسوسے اکر اوقات ر+ب کے ھانے سے ہو تے ہیں ۔ ہمارے ہال زیادہت اللہ اور اس 
کے رسول “کی ال علیہ 1ل ہویلم کے بارے میں نابند یدہخیالا ت؟ تے ہیں نخس لوک اللہ 
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تعا لی ک ےو کےا ےم ےٹکون وشبہمات میں ا +وجاتے ہی بھی بیخیا لآتا ےا 
الا مس جچا نہب سے پا مھونا- 


ایک م لیخ لک شد یدخوا ہش عیکمردہاپنی ما لکوگالی دے۔ ایک عور تکوخیا لآ ک ہیں دہ 
اپنے کو وانک ین میس نہ ڈال دے ۔کپٹرے دھوتے ہو بیخیال اہ سکو بے تی نک 
دیتا۔ایک با پکوخیا لآ تا ےکدہاپنے تن سالہ ےکا گاگھونٹف دے۔ بیخیال ہروقتت 
اس کے ذ مین پر بچھایار ہتا خصو اھ ہت بی اس خیا لکیا شدت مل اضافہ ہوجاتا۔ ىہ 
خال اسے پر نان اور بے یی نکردینا۔دہ پور کش کے پاوجوداس خیا لکوذ من ے نہ 
کال سکتا۔اس خوف سے ہیں دداپنے ٹ کا گا زرکھونٹف دےاس نے ٹکو بات ھ لگا نا اور 
پیارکرنا پچھوڑدیا۔ 


ایک وکی لکوخیا لآ کہدد روشناق یی ددات اپنے منہ پرانڈ لی نے۔ ایک نج رکوخیال 1ا 
کہ ہکچی ں کلاس میں اپن ی۴سی نا 1آ سود یکا کت کردےء حا لامکردہ ال اکم ناننیں چابتا تھا 
ایک کڑ ےک وخیا ل7 ک ہیں دو اتی آگھموں میں ٹسل نہ مار نے ۔اسیکوریخیا لچھی 1ج کہ 
دداپنے پیٹ می تچ رکی نہ مار نے۔ایک صاح بکوگا ڑئی چلاتے ہو ئے خیا لآ کیک وی اس 
کی گا ڑیی کے نے اہ اورگا کی اس کے او پر سک رکئی ہے۔ ای کگٹڑک یکی والدہ جب 
بھی سیڑحیوں سےاتر کی نذا سے خیا لآ کرد اپتی ما لکودھکادے دے۔ ایک ماں ج بھی 
اح ددم ٹس جائی تذ وہ یھت یکمہاس نے اپنے ےش میں بہادیا ہے لن م ریش یہ 
خاش سو ںکرتے ہی ںکیہدہوٹی نا مناس بکا کم ہیں ایک کور تکوخیا لآ دہ اپے 
اون رکز ہردے د ےگا ۔کیکوخوف ہوتا ےک ہ من کوک خلط بات ت نگل جائۓ- 


و یذ اکٹ رلوگو ںکواییے خیالا ت آت ہی گر ان بیس شدرتڑیں پاکی جاٹی اورندپی ا نکو 
صسکسل سےآتے ہیں ا نک دوراشیگھ یع ہوتا ہے ج بکاس با کی میں ىیخیالات شرت 
سےاو رس لآ تے ہیں اورکائی حر ص تک قائم رۓے ہیں س 0920ء0 ریطرت 


اث ہو ے۔ 


8 ___ پنا ٹم سےعان 


جر یگل 


اس یس م لی کک یکا کو بار بارکرنے پیجبورہوتا ہے۔ اکشرمرلیٹش ا کا مکوخی رض روری بےمستی 
اورفضول کھت ہیں اور جات ہی کہ ایبا نکریںگگر دہ سے بفیکئیں رہ کت اگ وہ اسے تہ 
کمریں کے نے حخت گت یسوی ںکریں کے ملا دروازوں ءکھ کیو ںکو پار بار چی ککرناء 
نزو ںکوایک نماض انداز ےکنا ء نماض انداز سےرکناءپاتھو کو بار پاردعونا کی کے بٹٹوں 
کو جار بادادیہ نی ےکر نا سکھ یا مار یکودن می کئی بارصا فکر نا ۔_ عم کےکسی نماض کو 
چون یخنصدوس انداز سے بیٹھنا ا ایڈنا کسی نمائص مب رک کک یکنزا۔ نزو ںکو ایک نمائص ترتیب 
سےسی ٹک نا۔ مہ رےایک دوس کی میزسے اگ رکوکی ای سے بہٹ جائے فو وہ بے ین 
ہوجاتے ہیں اور ج بتک الس جے نمو مہ برض رود یی کے می نکی ںآ تن گا۔ 


اس عرش کے کشر م ریو ںکوگنرگی اورنا اک یکادم ہوتا ہے۔ ریم ری صفائی کے خرط میں بتلا 
ہوتے ہیں پا عون گیں ت دکھنٹوں وھوتے رت ہیں ا نک یٹس ہیں ہوئی ا نکی افنلیاں 
سفید ہو جائی ہیں مکھال ادعڑ جاٹی ہے۔نہانے جامیں ن بھ یکھنٹوں نہاتے رتے ہیں بس 
مرییضو ںکو ہر گند اورناپاکسوں وی ہے یی سے پاتنئیں ملاتے ۔ ملایں کےتو 
فوراصابن سے پاتقحد وعوکٗیں گے ۔ا لیے مایخ لگ کے دوفو ںکوکھی دو تے ہیں ۔ یک اون 
طازص تکر یھی ۔دوج ببھی دفتز سے وا بی ںی و اپنے سار ےکپٹڑےاو رم ک ےکلہ 
اعضاء دلو تیب کسردیوں مم بھی روزانہ پنے گ ےکر مکپیٹو ںکوشھی روز انہ دعوثی تھی - 
وہوبات 

ا سک اہم وج جا شض رطور پردرج ذیل ہیں:- 

یہ ار یگموا جم او رگناہ کے احما لک وج سے پیداہوٹی ہے نف ماہری نکاخیای ےک 
شحوری ذہنی شش ا سکا سبب تی سے ۔کردارکی ماہربین کے مطا بی ا کی مکی وج ہآ موزنش 
ے فی ہم می عادت کھت ہیں ۔ ماضشی کے نا بین یدہ دا قعا ت گی مہ پمارکی پیدار تے ہیں- 
تاذ تین یسر کے مطا بی سرکی وٹ اورٹصض دمای پیا ریا ںبھی ا سکا سب م نت ہیں 
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ار چا ۓےمرلقو کی تعرادبہتمرودے_ 


علات 

علاع کے دو ر کے زیادہمروف ہیں:- 

1-دواوّٴل ےعاا بن 

2فیا علان 

انی علاج می ش فی ل سی کا میا بنیں چ۲ ہکرداری مر یقہ علاع کا کامیاب ے۔ 
اددیا بھی ہجوزیادہکامیابکنہیں ۔جھوگی طور چرام کا علا قد رےمشکل اورطویل ہے 
اک رعلارج جلرکرایاجا ے نو نبرا لا ےصمیرے۔ 


راپ 

1۔ خیالاتء دبموں اوروسوسو لکش مکیاجاۓ اس کے لے پ نوھب راپی کے مندررجہ ذ یل 
ریت استعال سے جاسکتے ہیں:- 

۸۔ بنا ٹز مک یکیفیت میں ملسورمیں داش روم یش جاک رشاور سے ان سب خیالا تکود ءا 
سے کالتا۔ 

قب فزاشن بین اع الا تکو بای من ر جانا 

۔ ینا ٹز مک یکمیغیت می فی خیاما ‏ تکوغبارے کے یچ وکمری میس دکھنا پچ رخبا رر ےکا رہ 
کھولد ینا نبار دا نکو ببہت دور نے جائے - 

0ا۔ راٹس میں خیالا تکوکا غ لکنا بچکرا نک وگ میں جلانا- 

جا۔ اپنے خیالا تگو ایک ٹرک میں ڈا لکر ٹر ککو تی رفماری کے سا تح سمندر میں لے 
جاۓ اورودٹرک سے بچھلا تک لاک۷ رات جائۓ - 

م۔ ٹرانس میں مسعممول تصور میں ان فی سوچو ںکوای ککاغز کے پچ را س کاخ زکودراز میں 
کربت 


ان سب ط ریققو کو1 ز ماتی پچھرجوزیادد مو ہوصرف ائیکواستتحا لکرمیں۔ س بکو 


8 _ بنا ٹم سےعلان 


-2 


-3 


-4 


وہے 


-6 


اگ 


9-۔ 


انا نے اضر وت یت 

پاٹ مک یکیفیت یل م ریئش ان خلا تکوکسی شکل میں د سے _ پچ راس شک لکوتبر بل 
آرزیۓ لے 

مو روم ٹیل چاکرمرٹیئش وسوسوں کے بل بک وآ فک کے نے ڑ دے اورکنٹرولی کے 
ل بکوگ زکردے۔ پل ریٹرروم میس چلا جچاۓ اور وسوسو ںکی سوئ یکو 0 پر لاۓ اور 
کنٹرو لک سوک یک109 پرلاۓ۔- 

ٹراٹس میں م ری لیکٹن 7- 0 ئگ و۰ 
دہاں سے ٹاک ری اور چززکی طرف نے جاۓ ء بجاو رس نے گے ۔ با بادائس طرح 
گے سے خیالا تنا بن ہوجانیں گے انسان ایک وفقت میں ایک ہی روج 
سکتاے۔ 

پاٹ مک یکیفیت میں م رین سکوششن دی جال ۓےکہ جب ال لکوناپمند یرہ خیالا تآنے 
9/1 ا ا 
خیالا تآنابندہوجائیں گے_ 

مریف لکوٗششن دی جا ےک ج ببھی اسے :اپیند یدہ خیاللات نے لیس و فورأ ہی 
ا ا ا ا ا مہ 
ہونے گے۔ 

ٹرااس میں مرلیش نابیند ید خیا لکوز ہن میں ا ۓگ پرسکون ر ہے ۔ بیشن با یار 
7 02-7 

ریت کوغرائس مق کے خا کے کیےے درا نکی حون یٹ یکو میا جا کے 
ریلم سکرایاجاۓ لا باو لکی ط رح اڑ نا ہسحند رک لہروں سے ریس ہوناءانگٹیوں 
0 7 لے للا 
راٹس میں م رین لکوشنشن دیی جات ۓےکہجونچی اس کے ذ ہن میس نا ند یدرو خیا لآ ہے 
دوفو را نے ذ جن یں پیند ید داورخو نوا تقصور لا ےم گی دن بیس ار بار اتا 
یں منٹ کے لے رہش کرے۔ یی راٹس کے بغی رجح یکی جاعکتی ہے برا سے 
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زیدجششن دی جات کہ ج نکی اس کے ذنمن میں نابہند دہ خیا لآ گا تو ورس 
کے من میں پبند با ولصورخودہنو دا جا امہ ےگا۔ اش نکوباد ارد ہرایاجائۓ - 


0۔ مرلی کو بنا ٹائ کر نے کے بعدجشن دی جا نۓکہ ودأصور میں ان فحضول خیالا تکو 


اپنے ذ جن می لا او رھ را پکہکراا نکی مر ے۔ جب دوٹٹاپ کی گا تاس 
وع بین رخ مکزا شارت ونھ "زان ا انز دض رن عالائت 
نےکگیں کے 3۔ دماغ ای (81807) ہوجا امہ ےگا ۔ 4۔ دہ خیا لکوبھول 


14 ٹرانس میں تصورمیںصعمو لکروشفائٹس جا دہاں ڈاکٹر اس کےد مار رم رہم (دوام 


لا ےگا جنس سے ریش کا دماغ مضبوط ہوجا ت ےگا جن سکی وجہ مرخیالات ا کو 
ڈسطر بھی ںکریں کے اسےتنشو یش نہ ہہوگی پچھ رآ ہت ہآ ہت فضول خیالات آنا بند 
ہوجائئیں گے ۔ 


32۔ ھرلیئٹس راف میں تو رک ےک اس کے سرکے او پر ایک پاممف سے جس کی ریت 


ول خیالات اس کے مارغ بیس داقل نہ ہوں گے ےلیٹ پھیشہااس کے رپ ہوگی 
ھرلوگو ںکونظرتہآ تن گی- 


3ے کت کےدوران ٹیس م لی ل فضول خیالات ذ کن میسن لا و ا سےتشو بش واضطراب 


میں ہوگا رووا نی بائمیں رر ا ا ا یا 
می ہآ رہی ہے جب سار یتنٹولیش ا سکی شی میں 1 جانے نے پچھرد ہش یکوکھو نے 
سار یتنشولیش ہا ےئل جات گی ۔ بار بیشن کے جم ریش ٹرالس کے بی ربھی 
تی یی بین لاک رثال گا 


4۔ ٹراانس میں م رین شکوٗشن دی جا ۓکمدہ ہرطاق دن (9,7,5,3,1 وغیرہ)ابے 


ول خیالا تکوایک خاضص وقت ای ککنٹہ کے ل ےکی ۔ اگ یک ہی خیال سے 
اے ہی سمل ای کگھن کے اور گے دن (جفت دن 8,6,4,2 وغیبرہ )ای وفتت 
الیکگھنٹغ سمل پڑ ھے۔بار بارکیمشخ سے خیالا تنا ند ہوجاتے ہیں ۔ 


5۔ مرلیخ کو پا ٹا ت کر نے کے بحدجششن دکی جا ےمد ہسسارے دا نکی جاۓ شام کے 


0 پناخم سےعلان 


کسی خائص وقت ملا 4 ہے ایند یرہ خیالا تکوس ےگا ۔ بیشن بھی دکی جا ۓےکہ 
ج ببھی ا سےفضول خیالات آ ن٠ی‏ تو کیے "81000" یس ا ب نہیں بلنہشام 4 بے 
س چو ں گا بار ارک ی شی سے خیالا تآنا بن ہوجاتے ہیں ۔ پیر اہ ان پٹ بولڑگوں 
کے لیے مخیرے۔ 

6۔ ٹرانس میں م ریف ضکونٹن دگیا جات ۓےکہ جب ھی اے وسو سے پا فضول خیالا 7ہیں 
تذوہاپنی سال سکوزیادہ سے زیادہدیکک روک ل اکرے۔ ہار بارکی شی سے خیالات 
آنابندہوجانئیں گے 

7٦‏ مرینس ٹرانس میں تورم فضول خیا لکوذ جن میس (اۓ پچ رک باساٹس نے اورتور 
کر ےکہ جب وو ساأس چھوڑ ےگا تو فضول خیالات پائوں کے ذر سی باہرننل 
جائئیں کے پا خیال مکی رف سے باہرلل جائمیں کے پل رم ییکشن دی ںک ہآ تندہ 
(ا گے بیغ با جلری ہی ) بیخیالات پرساٹس کےساترخود ہن دصئل ایاگ ریس گے بہ 
مخ ٹرانس کے بی رپھ کی جانتی ے۔ 

08۔ رای ٹراٹس می فضول خیا لکوپکڑےاورددد یک دے ۔کڑوگیں یس بیچیک دےء 
آگ میس بیچینک دے ۔ ہار بارای اہر نے سے خیالما تآنا ند ہو جات ہیں - 

9و4 راس میں سسعمو ل نورمیس دماح کوجھاڑ و ے صا فک ےاورسارےنخول خیالات 
کودما ےبثکال درے۔ 

20۔ مریضش ٹرافس میں تصور میں دمارغ کا ڈ کن اکھونے اور پالی کے پاپ سے دبا کو 
ائچھی رع ھوڈانے۔ائ سط رب سار نول خیا ات دماغ لکل جائمیں گے 

24۔ معمول راٹس میں تضصورکر ےکا س کا دماغ ای کتقدساہ یا سفیدر بورڈ سے جس پہ 
نا ند لد خیالا تکیھے ہو ہیں ودای خیاللا تکوڈ سٹرےصا فگردے- 

2 شضس میں م گیٹ تقو رک ےک اس کےس کرد یکی تارکی باڑنگی ہوئی سے جج سکی 
وج ےو یبھ یفضول خیالل دمارغ بی داقل نہ ہو گا ۔ رتا ر ییشہاس کے دماغ کے 
اروں طرفگی رےگی۔ 

23 م رین ٹرالأس میں تو رکر ےکہناپمند یرہ خیالات پرندو لک مانتندااس کے سس رکے 


خ ا آمیزسدے اور جج ر یئل 111 


اپ ےگ در ہے میں یادماغ سے با ہلل ر ہے ہیں ۔ جار امش سے خیالا تآنا 
بنرہوجانے ہیں۔ 

4۔ پیا ئز مک یکیفیت میں م لیخ تقو رکر ےک اس کے مات میس ایک سوراغ سے اور 
ضول خیالات وہاں سے لگل جاتے ہیں۔ بار بار امش سے ب خیالا ت آ نا :ند ہھ 
007 

و انم فو لکن ری ا ےکن نع ک ےکی وش اع الات سے پا کے 
یس مبالقہآمیزانداز میں سوچ شی زیادہ سے زیاد ہدس ےت کہز جے ہوجاے ۔ اس 
متھفنکو ہار با رک نے سے خیالا تآ نا بندہوجاتے ہیں- 

6۔ مرلی لکویششن دی جات ۓےکمردہ اٹ یکلاگی بر ایک رٹ یڑ الد نے اور ج ببھی ال سکو 
ول خیا لک ےر بط بین ڈکواوپرکو کین ادرکچھوڑدے۔اس رح دمارٔ ان خیالات 
سے ہٹ جا اے۔ 

7۔ ماپہرا تی ند کے ما ان میں سے زیادہ سے زبا دو رن آز ماۓ جو مو خر ہوں ان 
کودہراۓ با قکودہران ےکی ضرورتہیں- 

8۔ جری۲ لک خواہٹ لکو کی بتاۓ ےط ربقو سکی مدد تن میا جائے۔ 

29 مری ٹراش میں سو روم میس چاکر جریم لک خوائنل کےسرغ بل بکوآ فک ر کے 
لوڑدے اورک ول کے نیل بکوت زکردے۔ 

0۔ اس کے بعدم ریش میشرروم بیس جاۓ اور ج رینم لکی خوا ہن کی سوک یکو 0ای لا ۓے اور 
کنٹرو لکی سوک یک109 پر لا ۓ- 

1-۔ چ یئل کے نا تہ کے لی مرلی لٹراٹس می اپنے کہ پک و تل میس نے جا اور 
ال اپنے آ پکونایل دبجے_ 

ا ا ا ا کر ا ا 
کون ے_ 

3۔ پیر یکی وج معلو مکی جاۓ اور روج کے مطای علا کیا جاۓ ۔ می رک ایک مضہ 
ار ارک کی ۔تجز اتی بنا زم سے ا سکی وہ معلو مکیگئی ذ معلوم ہواکہاس کےکسی 


2__ پاٹم سے اح 


و رک ا و ا کی کی ا و ا 
دباروں کے او پلک دیاکہ دوٹوں کے نا جائز تطلقات ہیں ہمارے علاحع کے چتد 
ین کت 


4۔ مرلیف لکیٹراٹس میس نے جانے کے بعداس طر کی پیشن دبی جاسلتی ہیں:- 


9-۔ 


ما۔ 


0)۔ 


0۔ 


پ کا ذ ہن ایک مخبو طقلعہ سے اس میں ہرطرح کے خیالات داش ل ہیں ہو ستۃ- 
آپ کے ذین میں ودی خیالات دائل ہہو نے ہی ںچمھیں آپ ال ہوت ےکی 
اجازت دیں گے ۔آ پ نول اورن ند یرہ خیالا تکواپنے ذ جن میں داشل نہ ہونے 
دیں گے۔آپ ماضی کے نول اور ےکا رخیالا تکواپنے ذ جن میں داشل ہہون ےکی 
اجاز تی دیں گےکیوئہ ماضی کے یالا ت پالئل بے فائدہا درب ےکا ر ہیں جھآپ 
کے عا لکوغ نار ہے ہیں ۔ چنا ہآ پ ان فضول خیالا تکواپنے عا لکور ا نان ےکی 
اجاز تل درس کے ۔آپ ای وہ اوروسدےکواپنے ذ کن یل نی دریں گے۔ 
دا ممو ا بے بفیاد ہوتے ہیں دای آ1 دی دوسرو ںکی نظروں سےگر جا تا ہے ۔ آپ 
مدکی وم میں ہنلانیں ہوں کے ج بآ پ سی دہ مکا شکار ہونےگیں کے و 
ٹور دوس ر ےکا مول میں مصروف ہو جا میں گے ۔ اس رح آپ ہردہم سے چھکا را 
اص لک ریس گے چوکمہانسان ایک وقت یل ایک می چ زی طرفوم× کا ے- 
ہرذ جن یل خیالا تآتے ہیں اور لے جاتے می ںی خیا لکوذ من یں رو کے سے 
پیل یرد کمن جا ہی ےک ہآیا یرشیال سودمند ہے پا نتصان دہ۔ پروہم او رنضول خیال 
نان دہ ہوتا ےوہ م گر من میں دافل ہوق ا سےفورأذ جن سےلٹل جانا چا ہے- 
کی وب مکوذ جن میں ہرک ضہرروسیے کوٹ بھی دہم فا دہ مندغا ت نہیں ہوسکتا _ اس 
لیے ا سکو اپ شھقی ذ ین میں ہرک یں دی چاہیے ۔ آپس بھی وہ مکواپنے 
ئن بی تیگ نددیں گے 

آ پکواپنے خیالات اویل پرکنٹرول ہے ۔آ پک پیکنٹرول ہرروز بڑعتا جات گا- 


۰ 


آپ اپے بب رکشل کے غلا میس ہیں ۔آپ جو چاہیں کے وبی سو یں کے اور جھ 
چا ہیں گے وا یکریں گے ۔آپ پیش شیت اور اج خیالات سیل گے اورصرف 


طآمیزسدے اور تچ ری ئل 13 
ای ےکا مکریں کے جوھآپ کے لیے مفید ہہوں گے ۔آ پکا ذ ہن ہرروزمضبو ط سے 
مو مات ہوتا جات ۓےکا شس سکی وص ےآ پکو انی سو چو اور پر پوراکنٹرول ہوگا_ 
ا سکنٹرول میں چرروز اضافہ ہوتا جات گا۔ 1آ پکو جب ریمل( کام مرن ےکی 
رھ ہر 


6۔ ھرلی کوٗشن دی جات ۓک وہ جج ریف لکی خوائیشل پر فور شل نکر ے بللہاس مس 


تا ت91 0) کررے۔1ہہتہآ ہت خرىی وف تکو بڑھا تا جاۓے- 


5۔ مفی سوج نے پمممول بلن دآواز سے ساپ کے پچ یں بن رک کےای کلاس انس 


نےاورنور بیس اينے آ پکوسی خوبصصورتء پرسکون اورکفو امہ نے چا پا تور 
کر ےک کوکی آوازہ بلن دآواز سے ”ٹا کبرددی ہے ۔ اس کے بعدمعمول اتی 
سا ئن ا ےکا ۶ پر مرکو زکردےجں میں جھ رو روج کی ضرورت ہسں ضل]] خیز 
1 ور ھ00 دوس تکوفو نکھرے ۔ اگر 
خیالات وا تین بر نمٹاپ کے او رش کو دہراے . وہ اور یں ایا 
”ساپ“ بھی د کا ے۔ 

1 


4_ن_ پناخم سےعلا نا 


بے جاغوف 


۲۱٥۹٢٢ 35اما۲۱۱‎ 


یں لغ ری ان یر ایآ تاکن لی را نے ان نے 
جا خو فک ایک بہت بی دلچسپ مال دک ۔ مان جک ایک بونیورٹی پروفیس رتھاء ماجچ سکی 
ڈبیی سے بہت ڈ رتا تھا۔عز ےکا بات یدگ گکرو سر بھی پتا مال سر بیٹ سلگا نے کے 
لیے لاٹ استعا لکرتا بھا۔ ا سک یوک یکو اس کے اس خو کا می ۔گپذاگھرمیں .ا 
میاں بیو یس ڑا ہوت نو ہیی پیش مایٹس کےتتھیا رکواستعا لک تی دولڑائی کے دوران ٹش 
اس خاوند پہ پیک د بت اور جنگ جحیت جائی ۔ بلہاکشر اوقات ماج س یی نکی دی ہی 
ےڑا یکا نا تمہ بیوکی کےاقی یس ہوجاتا۔ 


ایک الیماخوف ہوا ےکچ سکیکوکی متقول وجنئیں ہولی میتی اس خو فکاحقیقت ےکوی 
نی ہوتافرولکم ہنا کہ یکوئی ڈرنے والی یں یگ بی یی دہاش یز سے خوف 
زدہ ہوتا ہے اورااس یز کےقرب سے اس پرخوف گھب راہٹ اور دہشت طاری ہوجالی ے- 
می بیاری مردو ںکی نسبتکورتوں شل دوگنازیادہ ول ے- 


ٹس ایک ای ۓے سے واقف ہہوں جکہنار لی گر دہ پچھول سے خوف زدہ ہے۔ بچھو کو 
د یت بی ال کا رک فی ہوجا تا سے ۔ ای رب جمارے جعسامہ یٹس ایک مگ گمڑیا سے شد بد 
خو فکھاکی ہے۔ اگ کٹ اکو اس کے قریب لایاجاۓے و وہ دہشت زدہ ہو جالی ے اورلقری] 


بے جاخخغف ___158 


بے ہش ہونے والی ہوٹی ے۔ 

و یع ف رق بآہ رز ےخوف زدہ وکا ےتا بم عا خوف درع ذیل ہیں:- 
1۔ بیو ںکاخوف 2 تک ککاغوف 
3۔ بواگی سن رکا خوف 4۔ بلندیکاخوف 
5۔ کمھادگیکاخوف 8 م"یضرکاغوف 
7۔ دک ببار یکا وف 8۔ خونکا وف 
9۔ پا کاغِف 0۔ مھ ری باجا قوف 
1۔ راو ں کاخوف 2۔ پاریک اف 
3۔ رات کا ۶ف 4۔ اندرے کا وف 
5۔ ہج کاخوف 6۔ ری کاخوف 
7۔ و مکےکاغوف 8۔ آاگ٤اغف‏ 
9۔ ریل گاڑی کے خ کا خوف ‏ 20۔ میں ےس رکا خوف 
1۔ جواوں کا وف 32۔ سمۂررکا وف 


اس طرع کےکق 300 شع م کےخوف ہیں ۔جھو ا ایک فردکوایک سے زیادہ خوف ہہوتے 
ہیں اس بباریی میس م ریپ ای چیزوں سے ڈ رتا ہے جس سے عام لو کت کہ ےھ ی ہیں 
ڈرتے ۔ 1991 شس ممیرے پاس ایک 45 سالہم ٹیچ علا نع کے ل ےآیا۔ اصفرسرکاری 
اض رتھا۔ دہٹنگ بل کے شد یدخو فک شکارتھا۔ یہ بندتچگ شا یماپال ہھیٹروغیرہ می کس یبھی 
صورت بیں بیٹےگئیں سا تھا۔ بن کھروں میں ا سکا و مک ےلات ا اورددمشد بد بے گنیس ویں 
رتا تی کمیرے علاع کےکھرے میں اس کے لیے بیٹھنا مشھتل تھا۔ چنا یراس کے علا 
کےدوران می سک رےکادرواڑ وگھڑا رکھاچاتا- 


دوسری علاتمات پرائ کا نضسیاقی تزیکیاگیاجٹس کے لیے میس اسےٹراٹس میں اس اہم واقعہ 
کیطرف لے گیا جو اس کے خو فکا سبب بنا۔ اصفر بہت ا چا صعمول ھا یہ ماصی میں بہت 
جییے چلاگیا اس نے د یک اکہدہآ شجھ یا فو ما ہکا بچہ ہے جو ای ککرے میں پیٹ کے بل تچ لکر 


6._ پیناشم لاح 

از ےکی ظرف جانا ۔کررے ین رش یکم رووا زےے کے فری بتک رنڈ 
درواز ۓلوکھو ل ۓک یکو شکرتا ےگ بدرواز و شکھول سیا یڈ رچاتا ہے اوررونا رو کر 
دیاڑے۔ ور معلوم ہو اور ماس کن مۓے سے متل ہآ ہست ہآہست اوربھی فو را شتم 


جا اے۔ 


وہ 


7 


اس کے جییے پیش ماضی کے خوشکواروا قیات ہہوتے ہیں یھ ایک واقعاوریی زیادہ- 


عانٌ 
بے جا خوف کے نا تے کے لیے پیا شز مکوگئی طرح سے اسنا لکیا جا سکنا سےینت اوقا تپ 
ایک دوش نکائی ہودتے ہیں۔علا جع کے لیے مریٹش کے اخ دکو بڑھایاجاۓ۔ دوسرے 


یق یہ ہیں: 

٦۔‏ مممول سو روم یں جاک رخوف کےسرغ بل بکوآ فک کےنوڑدے او رکنٹرول کے 

2۔ ٹرانس میں سعمول میٹرروم میں چاکرخو فک سول یکوصف یر لا ۓ اورکنٹرو لکی سوک یکو 
ون بلاغ 


3 خو ف ئن مر نے کے لیے م رگن سخو کو باولوں میس رک کر جلا دےء شا ور کے ساتھ 
دمارأ" ے کال دے ۔نبارے میس رکم اڑ ادے پا سحندر کےکنارے لی ٹک دماح 
کاڈ صن اکھول دے لہ ری خو فکوسحندریٹل سا کا 

و مم ول خفک ال مد ےش کید کرد پا کردے۔ 

5- تقصور یں سعمو لی دوسرےکوودیککاممکرتے دکجھےجھس کےکمرنے سے ا سے توف 
آت ہے لا اگرمعمو لکولف کا خوف ےلوہ پپیل ےنور بیس ماہرنغسیا تکوئنٹ یل 
سوار ہوتے اورادپر نے جا تاد کے پل رتصور بیس ماہرذنغسیات کے سا تق لقٹ ٹیل سفر 
کھرے۔ جب ال صورت یں وخ فسوی نکر ےآ پل ر لور میں ا ےلیٹ میں 


157__  ہفغخناجے‎ 


سفرکرے۔ جب لور میں ا یےلیفٹ میں خو فسوی تکر ےن پک رتیقت میں اہر 
مفیات کے سا تحوسفرکر ے او رخ بی ا کیلفٹ می او پر یچ جائے۔ 

یا تل کن ا و کو کرت کو وف و تن گی مین ےا ٤او‏ تن 
مھ یکھو لکرخو فکوسم سے مار کرد ےمعھمول بار ہار پیش کر ےن خو ف تم 
بہ جا گا۔ 

7 از مک یکیفیت میں سعمول انآ پک بل میں نے جائےاوراپ ےآ پک وٹوف 
کے بقیربامکل نار د تھے ۔ ریش بار بارکرنے توف ٹن ہوجا تا سے۔ 

8۔ بیظربقہاگر چےل سا ےگ رکای مو ہے ایک فردکوہوائی جہاز کے سخرکا خوف ہے۔اس 
خوف کے نا تے کے لے ووٹراآس میس رینقمو رک ےکی دہ ہوائی چھا زک یگل ٹ تر یودہا 
ہے وہاں دہ رسکون اورنارل ےء پھرنصو رک ےلددہائر پور کی پارکنگ ٹیس سے 
اور یرکون ہے۔ پچھرددائرپورٹ کے انددد ھےء پچ رما کور ٹیس د کے اور نال ہو۔ 
رد ےک وو لاکن می ںکھٹراے اور پرسکون سے اوردوص رےلوگو کی ط رح اہ کاٹ 
اورسا مان چیک ہور ہا ہے۔ پھر جہا نکی طرف جان کا تصو رک ے پھراپنے آ پکو 
چہازی سڑحیوں پرکھٹراد ےکی سیڑشی پر پگ رآخریی پر اورپ رتو رکر ےک دہ چھاز 
میس داٹل ہیا ہے اورناریل ہے۔ برای سییٹ پر یھ جاے ء عیاٹ باند نے ۔اضور 
کر ےکہ چہازکادرداز ہ بندہوگیاے اوردہپسکون ہے۔ چچھاز کے اڑ ن کا اعلان ہو 
رپا ے پل رنصو رک کہ چہاز رن دے پر پھانگ رپا ے1 خر می ںتصو رک ےک چہازاڑ 
ر ہے اور نال اور برسکون سے۔اگمرکسی مرملے برمعمو لکوخوف اکھپراہٹ ہوت 
۶ص سو سی خوبصصورت اور پرسکون مہ چلاجاے۔ بسکون 
ہونے پربچھردوبارہ ودی او رکرے ج بکک وہ پیل اورمیں پرسکون اور نارزل ت ہو 
اتور ہکیاجائئ اس ےکی بارد ہرایاجا ۓ- 

9۔ ایک اود مث لبق بی ےک ممجمول ٹرااس ٹیس اپنے آ پکواڑتے ہو چہاز یں 
د ھے۔ پیل الکو بہت زیادوخو فسوی ہاگ رتصورنخم نہکیاجااۓے۔ آہست ہآ ہستہ 
خوفٹخ ہوناش رو ہوجا تا ےنور کےساتھ ماہ سمو لکو لیے انس لیے اور پسکون 


8 __ پیناشم سےعلان 
ہون ہشن دبتاجاۓ ۔اسے بار بادد ہرایاجات ےسک خوفنح ہوجائے ۔اسے 
۴١٣۸9‏ کہا جانا سے ۔اگرمعمول بہت زیادہخوف زدہ ہوجاۓ تے بیط یقہ 
اتال نکیاجالۓ- 

0۔ محروف پنونھیرایمٹ ارنسن نے اپنے معمو لکوتور میں دو وف آ سے ستقبیل میں 
ےگیااوریشصشن دب یک جب وولئفٹ میں جیٹنے گ ےکا ند کول جا ت ٹاک اسے لنفٹف 
کا خوف ےاوروہیھو لگیا- 

1۔ معمول کی بڑے پیند ید وفردکوود یکا م تور می ںکرتا د کے پرخودتصور میں ود یکام 
کرے۔اس تقو ف تح ہوجاے۔ 

2۔ یادیی خوف پا فط ری خوف دوبی ہیں ایک بلن دآوا زکا خوف دوس مرن کا خوف_ 
بائی سار ےخوف اسان کے اپنے پیدراکردہ میں ۔ انس جو انے سے م ریئش سے یو تچھا 
جا ۓےکہآیا دہ اس خو فکاصعقی ماضی کےسی واقعہ سے جوڑ سا سے یا پچ رججزیاتی 
بنا ٹز مکی مدد سے تو فک و معلو مکی جاۓ پچھ راس کے مطا بی علائ عۃکیا جائۓے۔ 


میرے ایک نو جواان م ری کو از یش سفرک رن کا بہت خوف تھا ال کو اہین ےکا رو پاار کے 
سللے میں اکشر دوسرےہما تک جانا ڑا ار اب دہ ہواگی از می سی ںکرسکتا تھا ننس 
سے ا کا زس تا ہور ہا تھا۔ اس کےخو فکی وج معلو مک یکئی فو پت لاک دہ ایک پار یٹس 
کےسللہ میں تا شفند جار ہا تھا۔ چہاز یش اس نے خوب شراب لی ( بھی اتی نہ بھی )۔ 
زیادوشراب پینے سےا کی یج ت خراب ہہوگئی ۔ اہ سکو بب تىی الڈیا لآ تی ء ہا زکی یٹ 
او سپٹ ےخراب ہو گے ۔اب اس کے ااشستور میں خوف یٹ گی اکا سکوپچھرچہاز میں الٹیاں 
می ںگی۔ہپنونھیرا لی کے چنرجشن کے بعددہناریل ہوگیا۔ 


ور معلوم ہونے کے بعدرواقکونصور بیس ہار بادد ہرابا جا ےتک خوفنح ہوجائے۔ پیل وہ 
ٹراأس می تضسوریسسیماباٹی و یکیسکربن پرددواق دکی اور کے ساتح ہوا کے _ پچ سم بین 
پراپنے آپ کےساتھ ہہوتا د ے۔ اس میں یتور کر ےک اس کے اورسر بین کے 
درمیان میس سے سبز رت ککی شی ےکی دیوار ہے جس میں سے دو اپتنے ساتمھ وئی وا قعہ ہوتے 
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د بے جن وہ اس وا ت ےک ینم د چھے۔ جب اس میں خوف سو نہکرے پچھ رآ خر میں تصور 
کر ےکددہ واقعراس کے سا تھ شی ں1 ر پا ےو خوداس واقعہ کے اندر ہے ۔ اس او رییں 
ا کا بنا من نظ رنہ گا اسے بار باردہرات ےت هکمخوف تح ہوجاتگا۔اگرایک سےزیادہ 
واتحات ہہو لت سب سے پیل وانے وا قۃ کو پپیےلیاجا ۓ - 


ہوائی از کےخو ف کال مر نے کے لیے اس طرح یجن دی جاسلتی سے۔ 


ھ۸ آپ بوائی جازم سوارئ یکر تے وفقت دک گنیگ نک راپ ےآ پکونگی ٹرانس میں 
نے جا میں کے ہیٹرانس منزل تسود بے سے بحدخود ہن بح ہوجات ۓگی۔ چہازکی 
پرواڑ کے ووران ا 2ھ ا رن 9 
پرسقورلگی راف سک یکفیت میں ر ہیں گے۔ ٹراْ سک اس حالت ٹل آپ چہاذکی 
سوار یکا زی خر و کین ےا بالنل حےخوف وون کئ۔ 

8۔ آپ جہاز می سوار ہوک جن کے ذر بیج این ڈردورکر لیس گے ۔آپ پرواز کے 
دوران یل لیو سو ںکر یں گے یس آپ ذ جن بک یکھرے میں ٹیٹے ہیں ۔آپ 
ٹران سک یکیفیت میں نہیں ہوں گےگمر پائل ایا مو ںکرمیں کے لی اک ہآ پک 
مکان کےکھرے یل پیشنیں ہہوں ۔آپ پرواز کے دوران می کم یاضحمکا ڈ یصو ہیں 
کرریں کے پالیگل بے خوف اور پسکون نہوں گے_ 

3یئ - زم مکھایاجاۓ مھ سکی دج خوب ش نکر ے اور اس طر یش نبھی 
دی جات ہے۔ 


”اس خو فک یکوکی یقت نہیں بے می پر بنا نکی ںکرسکتا ال تھالکی کنل سے میں پرروڑ 
زیادہ سےزیادہپسکون اور بی قوف ہوتا جار پاہوں' ؛چھردیبابی اورک رے_ 
1 


0 پناخم لاح 


زی د ہاو 


51]]685 


زندگی میں ب مکی نی ذانی دبا86(4٥۲٤9)‏ کاشکار ہوتے ہیں ۔شمد یداو رسسل ذپنی دی 
انا نکی ذزٹنی اور ما ی حالت مھت کے لے تاکن سے ۔ 50 80٤۴‏ نی صرجمانی 
نار یو کی وجہمچی دبا وتا سے سذ ہنی دبا کی وج سےفرد قوت مدا فک ہوجائی ےجس 
کی وجہ سےوہ اک ملف ببار یو ںکا شکارر بنا ہے ۔لغسیالکی ہجار یو ںکی سب سے بڑیی وج ذ نی 
دپاوٗ ہوتا سے ۔ کل اورشد ید انی دبا حذفف ہار لو ںکا ہب بنا ے جن میں اہم درن‌ 
و انت 

رل کے امرائش کیفس چوژوں ک سس ا ظاف بباریا ںختضوے)السنو نک پلنر 
پا شوگ کم ردردہ دز ہکن وژن مکی لین جلدی بیاریاں ءکولیسٹرول ہیں اضاکی 
ال تی نزلہ پچھوں میں جا بنشوبینش و اخطراب ء ڈپرییشن ہککنت اور ہولے کے دوسرے 
ا مت 

علامات 

اٹم علامات ددع ذ یل ہإں:- 

بیو واضطرابخوفء این ء بے کی ہے زاری ء دای 5 اضرگی 5 ناکاٹی کا 
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خوف عدم تج ہآسائی سے پر بینان ہوجانا: ئل کے ھانے سے زیا روگرمیری:سوچوں 
می کم رجناء داشت پٹیناءآسمائی سے کک جاناءاتھوں یں بی ہآ ناء د لکی درک نکا تیز 
ہوناء سس مکا کا خیناء من ہکا نگ ہوناء جل دنک جاناء بار جار بیشاب آناء نید اور بے خوا لی کے 
ممائلی معدے ہے ممائل میم کےمخقلفمحصیوں میں دردہہوناء نے میں تنا میں نا 
غے میں اضافہہ پپیلہ سے زیادلیلشن بطویعت میں زی سال س کا یز ہو جاناء بور بیت ء زندگی 
کیا بے متسو ہونا عو لی بات پر پر نان اورنروس ہوجاناء رہ پیا پڑجاناءڈ را نے خواب 
آ ناوت فیصل یی سی ءد لکا اکشرمتلا نا ءزیادہ تار یا ںگگناپیھنو می تی ہوک ء مات پر تو یاںء 
تھائی دی پر ای گرم ندری اور بٹےشھی وغیرہ- 


گل 

نی دہاؤ سکون اورخقی می سک یکی ایک ام وجہ سے ۔ذہپنی دہا کا منقا ہہ ذڈئی عم تکا ایک 
بہت اہم متلہ سے محخلف لوک لف ط ربقوں سے ذہنی د با کا مقابلہکرتے ہیں ۔ یلیک 
شراب می نہ ڈعحوطرتے ہیں ۔ بچھدددسر ےکا شک نش ہآ ور چ رکا سہارا لے ہیں ۔ ایک 
بڑ بی تعدادسو نآ ورادویات احتحا لکرپی ہے مخ یعما لک میس 0ب ثی صدلوک سو نآ ور 
ادویا تکا استعا لکرتے ہی ںگر بیط رللق ذنی دبا کا منقابلہ]ر نے کے فی اور ہلک طر لق 
ہیں۔ پہنوھی راپ یکی مدد سےآسالی سے ذہنی دبا پر ابو پا یا جا کنا ہے ۔ ذنی دبا پرکنٹرول 
اص لکنا دراص ل کا میا پی حاص لکرناے- 


برای 

1۔ مممولکو ا زم ےعختلفعربیتوں سے رتلیا سک نانسکھابا جا ے لا 
9-۔ انگیوں سےسااس لونااور پاوں سے بیالنا مجمو ل تو رک رر ےکہ جب ووسالٹس 
نا ےو کون اس کے سم میس داخل ہہوتا سے اور جب ساس نار جکمرتا ہے فو ذائی دبا 
پاؤں ےئل جااے۔ 


ما۔ باد لکیطرں‌اڑنا۔ 


2 پناخم سےعلان 


کر 


-4 


5 


6۔ سندرک ہر وں سے ینا ںکرا_ 

0۔ مجھونے میں مو لکر ریا سکرنا_ 

3ج۔ معمول تقو رک ےکا سک یکم ر کے گے صے میں سوراغ ہداس سے سالس 
ےر با ےنس سےاسے بہت سکو نال رہ اہے۔ 

۴. معمو ل تقسورییں اپنے آ پکوی پرسکون او رکفو الہ لے جا ۓے- 

نو۔ ٹرافس میں معمول تو رکر ےکا سکاج حم آلواو ںکی جھری ہوگی ور یکی طرح 
کسما ہوا ہے پھر ؛كور مل پورب یکا 7ٌ۷ُ ۶ھ 8ھ 
اور بوری یی ہو جا ۓگی اسی رح ا کا بھی ڈ حیلا اورغرم ہوجاتےگا- 

ا ۔ معمول تورمیں پرسکون نظارو ںکا تو رکرے شا و تن پا کلت سور ج کا منظر 
د چنا :سی خوبصورت تچ تل اغآ بشار ایل سیف الھل و کا تصورکرنا_ 

ز۔ جڑت کا اضورلرنا_ 

ز- کون ٤‏ فی رکون شتی کا تضورکرنا_ 

۔ وائش روم میں د ماغ کاڈ لن اعھو لکرشاورے دماح غکوسکون د ینا 

[۔ ین لوگو ںکومو کا تورسلون دا ے ۔مصعمول تو رک ر کہ ووفوت ہو چکا 
ہے _ا کا رشن میں لپٹا جار پائی بر پڑاہے۔ رہ بت پسکون اورفو رای ہے۔ 
ٹرانس میں سمول تصورکر ےک اس کے عم کےاند ہن بازیی بہورہی ےہ چھڑیاں 
یل رہی ہیں جس سےاسسون اورجوٹ یکا اما ہور پاے- 

پیناٹز مک یکیفیت میں معمول ماضی کے بای خوگوار وا قا کا نمو رک ے نو رکومہتز 
٤‏ 7ء "و پل 
تور میں الڈ تا یکی نت ں لا ابی شکل وصورت ہنعلیم ہ ملا زمت ء بزٹہ ما ی 
نونٹھا لی اورایل نا ندا نکا تو رکرے تقو رکوپنت کے ریش بھی پرروزیم ازم 45 
یی کے کے کی ا کن 

ممول نتصورکر ےک اس کے پیٹ یس ایک خیلاغارہ سے ۔معمول اس سے ساس 
ار اون نے راگن گان 
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68۔ معمول خراب عالا تکا ورک ےگمرحالات سے متاثر نہہواورا ےآ پکونارل اور 


رون دبچھے لا سان ہھو یاباس کے بر ےدو بے بیس نارنل دبکھنا۔ 


نے حول فراشن یں تع میں ما ا سن نے وکے مار تکییاذفی نا زی کے 


ال اپنے آ پکونال د یھ لا کا میاب انٹرو اود ہی ےکا تو رکرنا_ 


8۔ پر ینانیوںءخدشات او نف ی سو چو ںکٹف مکیاجاۓے ۔اس کے لی مندرجہذ یل ط ریت 


استعمال سے جا سکت ہیں:- 

8ئ پادل میں رک ول رجلاتا- 

ما۔ سحندریاوائ جن بیس پیک دیں- 

6۔ وائش روم یں چاکرد ماخ کاڈ لناکھو لکرشاور سےا نکوڑالنا_ 

0۔ مفی سو چو ںکوخغبارے کے ےن وکری میں درکھنا پل رخغبار ےکا رس جھول دینا۔ 
خمباردا نکو بہت دور نے جات گا- 

8۔ ا نکوکامذپرلگھنابچلرکا غذاورد با 2کودراز بل بن کرد ینا- 

۴۔ خدشات وخ رہکوکا غذ دنا را نک ول دا نکی آگ می بی ککرجلاد یتا- 
3و۔ پر یٹانیو کو یکنویں می ںکھیکنا۔ 

لا۔ ا نک یگڑ ھےشِل دہادیتا۔ 

ا دشا تکا ایک بنڈڑل بنانا۔ ین لکوٹرک پر رکود ہنا۔ٹرک ا نکودور نے جا ۓگایا 
چہاز یش رکھنادہ لن ےگراڑ جات ۓگا- 


9۔ جس کا خوف ہوا س کا بار با رتو رکرنا تک خوف تح ہوجاۓ خلا بے ہی کے 


خو فک صورت میں ہے ہہ ون ہو ےکا نمو رکیا جا ۓے- 


0۔ معممول تو رکر ےک راس کےگردایک ڈحھال سے جوا کو ہب روٹی برے اشرات سے 


فو ظکرردی ہے پنظرتہآنے دای ڈ سال ہروت اس کےگرد گی - 


14۔ ٹرااس می سعمول تو رک ےکا سک یکر کے لے صے پر خلے رت کک نی گرم رشن پ 


ری ےش نک پک ھک رستمو لکو جیا سکررہی ہے پل رکیفی تکو پور ےم میس پچھمیلا 
دیاجاۓ ۔اگر ینیشن پک جا ےنا ےنس میس بنلرکر کےکنوریں میس پیک درے۔ 


4_ __ پناخم سےعلان 


2۔ معمول سو روم مٹش جا وہاں ذ انی دبا کےسرغ بل بکو لے تی زکرے اس سے 
دبا بت جا ت گا اگرائس ط رح دبا بر سنا ےا بھی ہوسا ہےابفراد با کول مر نے 
کے لیے رد یکو ہہ مکردے۔ پچ رمیٹرروم میں اکر پیل دبا کی سوٹ یکوزیادوکمرے 
اگرزیادہ ہوجاے وھ رسوٹ یکو ایک پر نے جا ۔ اس ط رح د او بتکم ہوجات ۓگایا 
دک ےک دبا کی سو یمم مر بر سے۔ پچ رلسپا ۶ ےے او رآ ہت آ ہت بچھوڑ ے لو 
2ئ ٔ۶9۶۲ ۷ل 

3 ۔ ذنی دا وکونصورٹیں پائمیں شی میں لا ناپ رش یکھو لکرجسحم سے خار خکردینا۔ 

4۔ معمول پیناٹز مک یکیفیت یں تا اورد با وس کر ے راد پر بناۓ ےط راقو ںکی 
بدد ےت مکرے۔جوزیاد وم شر ہوائ کو بعد بیس استعا لک رے_ 

5۔ عم کےکصسی حصہمیںمعمول تا مو سکرے۔ پھرجش نکی مرو سےسمول کے پا کو 
یڑ ے پاگرم ای میس ڈا لکرگرم یا سردک نا پچھراس بات کون کے متظام پررکھنا ا ورگ ری 
ارد یکودہاںمشٹف لکر کے رانا ںو ںکرنا_ 

68۔ ذنی دبا کے سب فرد یا و ہکوکاغذ پرلعنا پچھردہ لیے سراٹس نل ےک رکاذ اورلش ننکووراز 
کےامدربترگردینا۔ 

7۔ معمول تن پچھو ںکوایک رس ےکی طر کس ہوا تقو رکرے پھر نمور میں ر کو اد پر 
سے کوک رلڑکاے .اس سے ر سے کے ب۲ لکھانگییس کے اورفردکھی یمیس ہوتا جا ۓے 
۔اگر پییں می ںیشن ہے نو ممول لا ساٹس نے او رآ بست ہآ ہسترساٹس ار 
کرےاورد ےکا سس کے مث ےکتنلیاں نا رخ موک را رم سکرری ہیں۔ 

8۔ ٹرااس میں سعمول اپفنے تے ہہوے پٹھو ںکوکرم شاورہ دمحوپ کرو شفائیس کر مالنش 
7 092 

9۔ معمول تیر میںیٹش کو پٹٹوں کے او پر تردرت ھا 9ا د بے ۔ پچ را ن تہو ںکو پچھیلتا 
جاۓ اورریٹمس ہوتاچاۓ _ 

20۔ اگ رمصححولسی فرد خلا با ںی وج ےڈ أٹی دبا ءٗ کا شکارے و وہ ایک پڑ ےار ر ےکا 
ورک ہے پٹس کےاوپہ پا سکیافسوب .تی ہو۔ اس خبارے سے دہ ہہواکو ایک دم وکال 


ذندبا165___4 

دے می ا کا ڈ کنا ایک د مکھول دے نے غباروشوں شو ںکر کے دور جامگر ےگا اور 
مصمو لکیقی لکل جا گی اوردو دجاس جا ےگا 

نارق شف ن فاٹس مہ نکر بین ۔ 

21۔ ٹرالس میں سعمو لکواسطر ہشن دی جاۓ:- 
3۔ دوخراب عالا تکا اگ انداز سے متقا مل ہک ےگا اورقمام حالات می برسکون 
رےگا۔دوبرے عالما تکو بد لگا اکم بدل نہ کا نذا نکوسکون سے قبو لک ےگا 
دا۔ سر بای سے متا نی ہونی سی رع برے عالات اسے متانیں 
نز کا 
کک لعل گ۶ س هار کاو گی ناس ا 
ہرط رح کے عالات بیل پرسکون ہوتا ہے 

2_ معمو لنخی بنا زم میس او بر والیٗش نکود ہراے مشلا:- 
رڈ لعئی ےس م لو زاممیاکوو وزارت 
یجس رع ٹین کو پانی متاشنہی ںکرنا اس طرح چجھےبھی برے عالات متا نہیں 
کرتے۔ ٹیل قمام حالات میس پرسکون پہوتا ہوں ۔انشاء اللہ چرچ زمیک ہو جات ۓگ 
اورٹھیک ہوری ے_ 

3۔ معمول عام زندگی یں خوب من توق لا ۔اس کے لے لطف پڑ ھھ مرا کنب 
پڑ ھھے مزا ج نمییں اورڈراے د بے اورقوب بئے_ 

یں ا و نے ا ا ا 

مطال کنا مفیررےگا- 

1 


6 _ پناخم سےعلاح 


پعرا زصرمہ ڈذائی دہ و 


۲۱۱١٢ ۲۲3۷۳۱۹3116 5]]68٢ 1 7۴ 


8 سالہ وا رن پالاکو ٹکا مغ یں تھرڈ اتی رکا طال عم تھا۔ 2005ء کے بد تین از لے 
کے وقت وہکا رن بیس اپ کلاس میس پڑعر ہاتھا۔زلز نے کے شد بگھگو ںکی وج ےکا کا 
ساری ہمارت ےکا ڈ عیبر نگئی۔دہچھی شد یی ہوا۔ونارنسن ارہ او رپچ رراولپنڑیی کے 
پتالوں یں زسرعلاع رہا۔ اب دوجساٹی طور بش لٹھیک تھا اس زلز نے میس ائ ںکی دو 
یں اور والمد وش ید ہولکیں۔ ووقا رن علارع کے لیے جمانعت اسلائی کے میڈ بین لکیمپ ء 
بالاکاٹ مل آیا۔ اب دہ بد ازصدمہ ذڈئئی دبا ےکا شکارتھا۔ اب سوتے وقت اس کے ذ ہن 
میں زلز ےک ینلم یلت اورو توف زدہ ہوک چاگ چاتا مرا سکی نینداڑ جالی۔اسے اي 
ا کی آوازیں پ بنا نکر یتھیں۔دراصل جب دہ جار جانے کے لیک سے روات ہوا 
ون ا ےن سے ےس ۴ک کے کےا ا ا ےکن لا ات 
ا نکی او انز اذ ناشن جزدششت ان سکےکا نو مغ ں وشن ناوات ےش نکرزدنتشین :ماق 
ددتصرف ای ککنٹ میس اس کے سار ےخو ضف ٹن ہو گے اوردہ نال ہوگیا۔ 


تس یبھی صدماتی حادثے ( زلزلہ طوفان ءسیلاب ء چک ؛ آ1 تشزدگی ء یم دجماکہء دہشت 
گررق لزڑ ڑا زلیءاحواءر بیپ اورا ییٹرنٹ وغیبرہ سے بہت سے لوک مان ہوتے 
ہیں۔سان جتنائظیم ہوگا تا ری نکی تعداوجھی اتی ہی زیادہ ہوگی - 2005ء اور 2008ء 
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کے زلزلوں نے شالی علاقہ جات مشیر اور بلوچچتتان ٹیس (اکھوں لوک یبر اور لاکھوں شی ء 
میزوراور یٹگھر ہوگئے ۔ائی رح 2014ء ب_اور کے آ ری پیلک سو لکی دہش تگردی 
میس ایک سو سےزیاددچے اوردوسرےتشمیدراور بہت سے ہوے ۔اںطرت 923 
۶ی “906 ٘پچٰ ٗ / +0 کے ورغا اور دوسرے متناشر ین ایک سال ی پاری 


بعرازصرمہ ز گنی د ہاو ۲٥۲30۷۲۱38" ۹)]٥٥٢ 5013۹0۲٥٥" ٥('‏ )69) اڈوارو 
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اعرازصدم ڈگ ی دبا کی علامات 


روس ہوجاناء و لکی یز دھ کن :نس کا انا دای ءافسردگی ء بے زارگیء بور یت ٠ہ‏ ےکھٹی ء 
زندگ یکا ےمتصریسویس ہوناء ٹےٹسی بتاک پیندہ لی کی ظا ہرکی وجہ کے رونا خوش یکا خیال 
ےن و ہوجاناءکھولناء داخت پٹیناء 1 سای سے چوک جانا ء لوک اور 
تین دکاضتم ہوجاناء گے اورم کا ٹک ہوجاناءمعرے می ںگڑ بڑءباشحی ءال یناسر دردہٹگوں 
ون ات ان ا بی ا تح ور تق لی ارک کی ین 
کی :خوفء خدشات دگمء وسو سے حادشکی مہ سے ڈرمناءبچوں کے حافظہمی کی بسکول 
جانے سے ڈرناءکھیلوں میں وپ یکا اہ بچو کارب پنشا بک ناوخیرو 


عان‌ 

اس طر ‏ کا ذزپنی دا2 ءذہنی حم تکا ببہت اہم مکل سے اس ڈذہنی دبا کا منقابل ملف لوگ 
خفلف انداز ےکر تے ہیں ۔ پئھواوک شراب اور دوس ری نش ہ1ور چچڑو ںکا سہارا یی ہیں- 
ایک بڑی تعدادسکون ورادویا ت کا استعا لکرکی ےگمر بیط رق اس ذ ہنی دہا کا مقابلہ 
کے ےی اور کت رت بین اس رح کے انئی پا کا ھتاب کے کے لے 


8._ پناخم سےعلاح 


3 


-2 


3۔ 
4- 


8 


-6 


9 ص َء و رر 
لو ہلک ہوگا اورد و قد رے پسکون ہوجا ت گا 

ملیف ضکوپہنوتھیراپی کلف ط بیقوں سے یلما سکراباجائے ال کا ذکرگزشن باب 
( زی دبا2)ئ ںکیاجاچھاے- 

م ریش اس سارے وا قہ یتقصیلا تکاس ۔اس سے وہ پسکون ہو جا تۓگا- 

پنشھبراپی سےخلف طریقوں ےتو ف کون مکیا جا شلا: 

ے۔ خوفلکوبادل میں ر کو /جلانا- 

ما۔ شاورےد ماخ ےکا لڑا_ 

6۔ خو فکوغمبارے کے پچ کی میں رک وک رخبار ےل واڑ اد ینا۔ 

0۔ سور روم میس چاکرخوف کے ہل بکوٹو ڑنا۔ 

میٹرروم مس جاک رخو فک سو یک09 پلانا- 

اس بناری یس ہچوک اکٹ رلوکو ںکی نین ڈسطرب مہو جاپی ہےاہندا سب سے پیل اسی 
کت کیا ات ان یفن تخس ا کے بات ماس ہکات 

ران گر رن نع سے کن کے ای یا ا کت کا ئل موا 
ہے اس ط رب کے واقعا تکوذ جن سے ہکا لے کے چندا پعمط ریت ددع ذیل میں:۔ 
و مکی لن نی ند کا ا کر نے ان انی نے خوف ال اضاڈ 
ہو جا گا ۔ رد ما ںغکوخال یکمردے ۔ پچ رم لین نمو رکم ےکمرااس کے سا سے ایک 
دلوار ہے ۔اب وہ اس واقکود بوارکی دوسرکی رف دبیچھے۔ ہار بادرد یتو فم 
ہوجاے ۔اب ای داقدکو پیل ےکی ط رح دیوار کے بی ردیچھے ۔ امش سے ایک ہی 
شی ین خرف رکاج کے توف سرک ا سے لان اص نوز 
دہرایاجاۓ- 

دا۔ مرلیخ لکو پیناٹائ زکرنے کے بعدخوب ریلا سکراباجاۓ ۔ پھرمممول اس 
عادتے کے پارے بی سو پچ نے اس کے د مار یس اس عاد ےکی فسوی ین جا ئے 
گی م ریئش اس تقمومکو بلک اینڈ واح کر ےہ غیرد ان اود میم (0160ا) اور پھر 


گر 
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انل بھو کر کے اپت یکم رکے تی دور نے جاے۔ رہش با یا رکا جات ےت کہا 
کے اشرا تنحم ہوجائھیں۔ 10 بارکرنے کے بعد چی کفکریں مرییش پچھراس داش 
کے پارے میں سو پچے اف ل تو تقو ینیں ب ےکی اگمرن ےگ نے ڈمطر بجی ں۷ر ےگ 
اک روعطربکر ے مع نکوم یرد ہرالمیاجا ۓے۔ 

ؿ۔ ٹراأس میں م ربیل اس نا ند یدددا ٹکو بار ارد ہرائ ےس کشر تک ہو جائۓ 
گی م ریش راس میس چیارون لگ تار 4/2 کنٹہ کے لیےےاس واق کا نمو رک ےت کہ 
روا قعرا سے ڈسٹرب ٹل رے۔ 

١۔‏ می راس میں تقصورکرےکہدہ ایک فی وی کے ساتے یڑھا سے پی دک اور 
اس کے درمیان یلگ سبز رت گکی شش ےکی دوارہے جس میں سےٹی دی انل صافپظر 
آ7 ہا سے ۔ ری شی کی دیو ارکی دوسری طرف لی وی پراس نا خوشگوار وا قد کو بلیک 
این واحٹ یل دیچھے۔ ہار بارد ےت کرد ہا سے ڈسطرب تہ ے۔ پل راسی واقکوٹی 
وی برلفی ریش کی د یوار کے ہار بارد یلت کنا سو ںکرے۔ پھروو اس وا ت ےکا 
اس طر تو رکر ےک وو خوداں کےاندر سے ۔شرو میں م ریف کھوڑ اسا ڈسطرب 
اکزیا شی کے ےک لٹ نک کات 

اگ رم ری لکوڑنی با شبید ہونے والو ںکی آوازی اکوگی او رآوازیل پر یا نگر ری 
ہیں ہت ای ہی تو یش نکی جائے۔ 

م ریف کو پیناٹائمکر نے کے بعدخوب ریلیا سکرایا جا ے_ پھرم لی تصور میں ان 
آوازو ںکو نے ۔ پچ ر مورک ےک ہآ وازیں اس سے دور جا رہی ہیں یادہخودان سے 
دور ہوجاۓ پاچ رتقصورجی میں وہ انآ وازو ںکو می مکرتا جا ےچ کہ الک لتتم ہو 
جانئیس با بچھ ران آوازوں کے ساتتھ دوسرکی آواز ہیں ( گنا بھی ہوسا سے ) شا لکر 
ےک نت ات کر رن ین ےا من یزار 


دہرایاجاۓ۔ 


٥-۔‏ .9۶ لے وانے افراد کے چرے م ریف فک ہہگھوں 2ت 


ساس آکراسے بے ھی نکر ہے ہو فو نون راپ یکا بط رق استعا لکریں۔ 


0_ __ ینام سےعاح 


فک کون ان ضوبت ریا سکرایا ا ۔ پچ رممول نمور میں ان چروں ے 
پارے میں سو پچ نو ا نکی وائیع تصادر ال کے ذ جن یں جتی ںگی جواسے ڈسطرب 
کی ںگی ۔م ریئش ان نمو رو کو بلک اینٹڈ داح فکھرے۔ یراع اور می مکمرے 
انگل جچھو کر کے اپ مک رکے تیچ دور نے جائ کہ بیراسے پہ بین شکر یی ۔ 
انس ش کو بار بارکیاجاۓ او رآ خر بیس چچی کک نے کے لیے وہ ران تومروں کے 
ارے یل سو پے ۔اب ووٹھوبریں ال کے ذ من ٹیس ش ہآ نمی سکیا یا اسے بی نیشن نہ 
وو 


9-۔ اکشراوقات پیارو ںکی شہادت ور کودکواورٹم یں متلاکرد بی ے اگ ہآ پکا مریشل 


اٹ مکاشھارے3:۔ 
8 سب سے پل بتاتۓے نے ط تقو لکی یرد سے برمے منا ظ رکوس کے ذ من سے 
کال دیں۔ 


دا۔ مرپیش مرحم کےساتگز ار گے خوفنکوا روا تکو یا کر ے۔ اس کے ذ ہکن میس ال 
جا کی تقوبریں بن جانتی ںگی اورھ رلیٹش ایگھے احماسا تنسو ںکر ےگا ۔ پچھروہ 
ا ا کک ا ا ا ا 
کمرد ٥سب‏ پتحداب ود پا سے ۔ ان شا ندار اضماسا تکوشسو سکرتے ہو ۓ مربیش 
ھرعع مکی دفات کے بارے میں سو پے ۔ یش با بالرکیا جات ےتکہد کے بمرے 
اصاساتٹٹتخ ہام ہوجائمیں۔ 


0۔ نل لوکجنی زیادتی(6 0 ۹) کا شکارہوجاتے ہیں ۔اس کے بعدووشد پرخو فکا 


شکار ہو جاتے ٹیس ۔ااس کے سے ایک اس واقکوااس کے ذ بن سے کال دبا جا ئئے۔ 
اس کےعلاود ری بھی استحال سے جاسکت ہیں:- 

3ے۔ معمو لکوٹراٹس میں نے جانے کے بعد ا ےشن دیں* تصورکری ںک ہآپ 
ور ون کو کات کک مین کن ھا ریت 
اشارہ۔ یش ایک دو تی نکنو ںگا تق آپ فی وئی پر ااس واق یلم ویھھی کی جب 
اتڈو فرظ تا رگد وو بنا تاوس نائں ۷٣ن‏ 
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ہونے گے نے نشار ہکمریں۔ اشارہ۔ اب میس ایک دوہ تی نگنو لگا آپ کے اندر 
90 +- - - 8 بجر حمکوکا ماب نہ ہوئے ےک ۔ جب لک ےو اشارہ 
کمرییی۔ایک۔دو تین ۔اشارہ۔ اب دہ ا ںکوخوب مار ےکا اوریجرم چھاگ چائے 
گا اسے بارباردہرااجان ےج کخوضأخ ہوجاۓ- 

ما۔ ال طر٠‏ کے واقعات کے اش کن مکھرنے کے لے بیطر بھی مم ہے۔ 
تل ان میں ضر ےک یت رت بت وک نک ما نے باتع اب 
ٹی وی مین کے درمیان میس ایک لائن ہے ۔ اس ط ری و کی دو شتیں ہیں۔ 
معمول ایح رین پراصل وا قکود لے اور دوسریی برااس کےک لکو سے _ مت سی فرد 
کوڈاکووں نے بندو قکی نوک پرلوٹ لیا سے ۔اب وو خوف زدہ سے شد پش لنٹ وا 
خطرا ب کا ششکار ہے ۔مسممول یکس رین پراصل واقۃکود یھ اوردوسرکی سک بین پپنل 
دی ٰشفی د ےک ڈاکوکا ماب نہ ہو کے ۔معمول ام سم لکوبار ہار بکھےت یک خوف تم 


بہوجائے۔- 


1-۔ کک و و گے 2 یہت سے لو کا حم ہے وسوسول اورؤرشا تکا 


شکار ہوجاتے ہیں جت سک وجہ سے فرد شی رتنولیش واضطراب مو ںکرتا ے_ 
دشا تکوکم اپ مر نے کے لیے ان پش لکممیں:۔ 

8-۔ خدشمات او شف یس جو ںکو پادل میں رکوکرجلادیں- 

بل سمارے دشا تکوا یک کاخ لگ وک رکاغخک آگگ میس پیک دیاجاۓے- 

بد ا سےساارے دشا تکوشاور کے پالی سے کال دریں- 

دا۔ معمو لکوٹراآس میں پجشن دی جات کہ جونٹ یکوکی فی خیا لآ نے نود ددل می یا 
لن رآواز سے' ساپ یے پچھردحیا نکی دوسرکی طرف نے جائے۔ سو و بچار 
کرے شا پگ لسٹ بنا ء ند بلروخیالات پالحصورات ذ بن ٹیل لا ۔ ہار ار ہے 
مھ نکی جا ےی کنفی سوج بندہوجاے۔ بی ٹرالس می ںچھ یکی باسکتی سے اس 
کےلفی بھی 

6۔ پیا ٹائزکر نے کے بعدرمعمو لکویںٗشن دی جات ےک جونٹھ یکوکی بر یا نکر نے والی 


82_ __ پناٹم سےعان 


سو آے وہ ناپ“ سے ادربچھرول میں بترار سے الٹ یگنت گے اور ا سے مکل 
ناے اس کے لے بھی ذف رب کرےاوربھی ان اوریھی ای نی سوچو کو مککر ن ےکا 
بیایک ‏ رط بیقہ ہے۔ ریش ٹرااس می ںبھ کی جاستی ہے اوراس کے اف ربھی۔ 

0۔ ٹرااس میں معمو لکویٗشن دی جات کہ جن قکوگی نا پیند ید ہسوب ےووہ اپنا 
9رز رگی ىک نگلاس گی ار رت لت ضررلڑے 
کہ یفضول خیالات نے پیٹ ٹاگوں اور پھر ول سے نار ہد تے جار سے ہیں- 


ھن ٹرانس می ںچھ یکی جاسلتی سے او رآ میں بنرکر کےٹراٹس کے بغی ربھی۔ 


2۔ اگرفردب ینا یکا شکار ےلان پیٹ لک ریں: 


ے۔ ٹرالس میں معمو لکورینا سکرنے کے بعد سیششن دی جاے' آپ یہ بات 
زجن یں ریس آپ کے پریقان ہونے سے اس می سک شہہوگی اور نہ بی شبیر 
وائیل میں کے بلل ہآ پ کا سکون جچھن جا ےگا ۔ آپ بے ہیف یکا شکار ہو جائہیں 
گے ۔آ پک صححتخراب ہو جات ۓگ او رآ پک عالات سے میٹ کی صلاح گج 
وؤ سیت آزگ ھا رسلاماے۔ 

دا۔ معمول ٹرالس میں اپنی پر ینانی کے بارے می سو ہے ۔ اگ رکوکئی توب بے تو 
تقو کوغی روا نج ء عم ء لیک این وائٹ اورچھو کم ک ےک رکے کے لے جا باد بار 
بش نکی جات ےجیک پک تو رنہر تن ہاو ہم ریت لکوڈ سرب تکرے۔ 

پر یقانی کی صورت میں مرلیش ٹرانس میں ریا سکرنے کے بعد ماشی کے 
خوشگوار وا تا ےکا نضور 0 و مہ رام کے 
اس سےم ریئش خوشی ہے بہت ا یھ ا ساسا تنسو ںک ےکا پچ ران اجینھے احماسات 
کوسمند رک اہرو لکی طط رع پور ےکم میس پیا دے۔ ٹف جار بارکی جا قےتصوصا 
تی روزانہ5 1 منٹ کے لس کی جا ےو دن خوشکوا رکز ر ےگا 

0۔ مرلیسٹرفس میں پر بای اورنن یی لکواپ نے سم میں لان شک ےاو ربچھرا یترک 
اس مقام بر مرکو زککرے پ رتصور میں اس تہ ( 00٤‏ )کو مرکمت دے اور اے 
معرے بس نے جا پھ رٹاگگوں او رآخرمٹس پائؤں سے باہربکالل دے پھراپے 


3۔ 
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پند بدەطر لے با گرانت۔ 

بنا انکر نے کے بحدم لیخ لکواس کے پہند بد وط رق سے قوب رجٹماس ںکرایاجائے 
را سے اس طر کی چنشن دی جاہیں: 

9-۔ بی بات آپ کے ذ کن میس ر ‏ ےک ہآ پکوجو پر باٹی کی دہدنیاکی سب سے 
بلڑکی پر ینان نھیں ۔اس سے بی پر بای بھی 1 نی ۔ ال تھا ی اشک راد اکر ہیں۔ 
عالات ال سےگھی بدتر ہو سکتے ے_ 

ما۔ آ بیگھی سویچی سک ہآپ ا سیل بی اس دک اور سے دو چا رکڑیں بہت سے 
دوسرےلو بھی ہپ سےجھی ڑم سے دو ار ہیں 

6۔ مہ با تھی ذ نشین رس ےکررری دا مین کے ل گنا ہو ںکاکفارہ بن جاتے 
ہیں۔ ارشا ویوئیصی ال علیہ و لہ یلم ےکم نکوجویھی رر وم پچچتا سے اس کے 
بر نے ال تھاٹی اس کےگناہمعا ف فرمادیاے- 

3و۔ شم اور وکھ بر صبرکرمی ۔ اللہ تال کی رضا سے راشی ہوک اپنی شی سے عبر 
کمریں۔ اس صورت می لآ پکواپنے رس کی طرف سے اجج یم لگا ۔ ا آ پا 
می حصصبرشکر یں گےاذ ال تھالی کے اج ےم حروم ہو جانہیں کے جی یب رآ پکو 
مجبو راک نابی پڑ ےگا۔ 


عا ط ری 
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ناش ین اپنے مھرکوزیاد ٗ ھر کک یں ورڑن لک ہیں ورزش روزا تیم ازم 20 منٹ 
کی جا ۔ پند ید ہکثی لمھییں_جء مکتھر کک رنے سے انسان کےجحم سے ایک 
اح کیسیاکی مادولکتنا ے جوانسا نکوخونی اورسون دبا ے_ 

گھم میں 0 ا ۔لوکوں 0 02.2 
زان کات رو تاراب 

اتپنے خیالات اورجز بات دوستول کےساتھ 063۲6 کمریں۔ 

اپنے پا و بک رعش ۔اس ٹیس ان خیالا تکا انارک یں نت نکاانکہا رآ پ کسی 


4 پیناخم سےعلا نا 


وت 

5-۔ اپنیاروزمر رہن بھا لک۷ریں۔- 

6۔ ان نزو کی فہرست ب:نا نی جن کےکرنے سے1 پکوخون یق ہو۔ مر ےکا نکو 
روزائز ند 

7 محائرین اپن مضظے (ہالی )اور پیند ید ہکام سے اطف اندوز ہوں ۔ اگرا نکاکوئی 
مخف لی ں تو ا بکوئی متفلہابنامیں_ 

8-۔ دوسرکی خوگوار اورتف ری مرگرمیوں کن ین ۔اں سے آ پک نوج پیٹایوں 
سے ٹگی۔ 

9۔ ا یتب کا مطال کر میں تصوصاسیرت پک صلی ال علیہ آلہ یلم کےکی دورکا مطالعہ 
کیاجاۓ ۔عراحہہکت کا مطال بھی مفید ے_ 

۵۔ اگ ری متاثرصدمہ نے کام پر جانا شرو ںحکردیا ہون وہ ہرد وگنہ سے بعد وق قکرے۔ 
اس دوران ری سکرے۔پہشر ہےکیشھی بیناٹز مکی مدد ےتوب ریا سکھرے۔ 

1۔ خواشن بھی ابنے آ پککھ رک ےکاموں میں مصروف نیس کر درمیان می ںآ را مکا وت 
ورڈ لیس ہی پیا ٹم سے رما سکریں۔ پسا ینان حےٹو بےگپ شپ نہیں ۔ 

32۔ کپیوٹکا انتا لم سے مکریں۔ٹی و یکم دھیں بصرفتف بی بر وک رام دھییں۔ 

3۔ حخاف نو میں بھرپرشرک تکریں- 

4۔ دوسرے متماثری نکی مد دک میں ا نکوصد سے کے اشرات سے پاہ رکلنے ٹیس برددیی۔ 
دم تل کی اس ےآ پکوسکونع لگا 

5۔ جا بکاٹی او روک جییے٥ش‏ رد با تکااستعال نکر میں ۔تحموص]شام کے بعد نہفیل _ 

6۔ ”ال تا یکی یاد سے بی دلو ںکوسکون متا ہے“ (الت رآ ن )اس کے لے نماز ھی ء 
ق رن ہیدت تے کےساتھ پڑعھییں ۔ یا ریم واکری مکح کرمیں۔ 

7۔ جمار قکتابے ممتاثرین صدر مکی مفسیالنی بھا یکا مطالدیگ مفیررےگا- 

بے 
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یج لیران 


۲۱۹۷۰۲۱۰۹۱۱٢٠٠٣٢ 1 ٤٥ 


آج می را پا م ٹیش ایک خوب صصور تٹو جوان پپٹھا نلڑکا تھا جو اچنے واللد کے ساتھ پثاور 
سےآیا تھا۔نو جوان م ریم نے بتا اک کین سے اس کے پا ھکا ٹین ہیں ۔ ا کی می کم اور 
جوم می زیادہ ںی یکوکوگی یز بکڑاتے وقت با تعاس زی ےکا نے ہی ںکہ جن کےک رن کا 
خطرہ ہہوتا سے کلاس میں سج سناتے وفنت پا زیادہگ تجھائی می ما نے ہیں ۔اس کے 
ساتحدد لکی دھزکن ببت تیز ہوعجائی سے گ ےکی رکیس پ گنی ہی ںکنٹیوں پہ بہت پر لیثر 
مو ںکرنا ہے ۔ککن تی مو ںکرتا سے اور انداز یں با تجھ یہی ںکرسکنا . پھرشد ید 
ڈیرلیش ن کا شکارہوجاتا سے ۔ایلودںڈٹتی ء ہومیوجٹشتی ری ہم کےعلائع سے موی ہونے کے 
بعروەمارے پا لآیا۔ 


علا نع کے دوران یل جب میس پینا ٹر مکی درد سے اس مین میس لن گیا اس نے دی ھاکہ 
ان کی ع رن عبات سال ہے۔ بہ بیع رکےلنڑ کے اس کے می پھاگ ر ہے ہیں اور بیتوف 
زدہ ہوک رآ ےآ کے چھاگ ر ہا ہے۔ وولٹڑ کے ا سکوپلڑ لے ہیں اور جوف س ےکا دا 
ہے۔ بڑےلٹڑ کے اس کے ساتھ زیادث یکرت ےک یکویشن شک رتے ہیں۔ وج معلو گر نے کے 
بع فیا ی عاحع کے خلف ط رت استعال سے گئ تی ن بیشن کے بعدرا سکا مل بہت عد 
کٹخ ہوگیا۔ 


6.__ پیناخٹم سےعان 


ڈاکرادرماہ رین فیا ت اس جات پیئٴفن ہی کہ 80650 بی صدمرلیئش ایےےہہوتے ہیں جھ 
نفسیانی وج با تک ہنا ناف سان ی بعار یو ںکا شکارہوجاتے ہیں ان بیس ےق بب اس 
فی صد بیار یو ںکی ڑگ وج ذہنی دبا 1۴٥85‏ ہوتاے دوسریی وج بات میں اجھکم وص اور 
خوفکاد باناءا ساس جرمءوشفی اورعداوت کے احماسات بیشن اورنشو لی ویر ہٹیں۔ 


ا مرلیئش جوسال باسا لک ملف بیاریوں میس بنلا رت ہیں اورادویات کے سمل 
استعال کے باو جود پعا ری سےمحجا ت یش پاتے ۔ ای رح ای م یخس جک نکی بنا رک کی وج 
ڈاکٹرو ںک ھی ں ا1ی با بچھ رای م ریئش من نکوڈ اکٹ بتاتے ہی ںکہا نکوکوٹی بنا ر یں ۔اڑی 
77 2-۰ وجہولی ہے جس کے لی فسمای عا نکی ضرورت 
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ہر پیاری لائن ہک ہے جن میس سےا چم دررج ذ یل ہیں:- 


دل کےامرائض ءکیضر نل حم سےالسرمخل حم کے ورو لا جوڑوں کے درد سر در ہکم 
ور دردوغبرہ۔معدر ےکی مخلف ببار یاں ء بل بر ایشر شوکرء دہشت کے دورےء ہے 
خوالی ءگیسء وزن می ںی ؛ سان سکی میا لیف نمی ام رائ؛ ٹیپ ء کی گی ء بیخا ب کنل 
جاناء پنخاب رک جاناء از ء گے پڑنا مان بناء ہو لے میں دقت مکلشتء دات رکڑ ناء 
]مو ںکی لص پبار یاں ءال تی ءپھو کک خا ہہ واسیرہ ند یش خرالی ح"ی ءالٹیاں ‏ د لکی 
یز دعرکن ءخون میں شوگ رک یکی ء با پاؤ لک خو نکی نیو ںکا سک ناء رعشہہ گے کے 
تمرورو ںکا بڑھناء خی رارادکی تکاتء پٹو ںک یکروری ءعورتؤں س نامرا پیدکا 
۳ ۶ی20 پیداہوناء تو را کک نا پی کے 
لے ےکا ند ہو جاناءز با نکا پکناء من کا بد ذا کہ لے یں دفت ہمعرے کے سے حص کا بند 
ہوجاناء معدرے می ہہوائھرناء مت کڑ واہہونااورمسوڑ و ںکا پلناوخیرہ- 


اکر چ تقر ]50 سے 80 نی صدتک جسانی بیار یو ںکی وع ضیائی ہوثی ےگر ان تام 


شی ہمان بیادیاں_ ے77 
بناریوں کے سای علا نج کی ضرور ت نہیں ہہوٹی ‏ ۔کبوککہ ان یس ایک بڑی تعداداٹے 
مرییضو ںکی ہوئی ےکن کے مت کی ففسما می وجراب ات مو یں ہو چنا تچ وەاددیات 
ےک ات می ان و ا ند امن ال کے ا یت ات 
024 باریوں ے کے بت م7 شر ضفسیالی وج ہوٹی ےجنس کاعلضروری ہوتا 
ے ایم رلیضو ںکا اتی علا لا زی سے ورنہوہمھیسحت یا رت 


عان‌ 

نضیائی علاج کے بہت سط ریتے ہیں عام فضیانی ط ربق علاجع ببت وقت لیا سے لی لی 

سے برسو ںالک چاتے ہہی ںیا ناگرم رین کا علاع پیا شزم او رحزیاٹی بینم سےکیا جا تن 

علا کی مدت می و ںگنا ج ککی ہو ای سے ۔ٹچحض اوقات تذ تج زان با ٹز مک صرف ایک 

بی یش ن کاٹ ہوتاے۔ 

1۔ ان بیار یو ںکی بڑگی وج ذ نی دبا ہوا سے ۔اس دبا کی مکھرنے کے لیے استراحت 
)8٥1881100(‏ کےط ری اتال سیے جا میں ۔ بہت کی تار یاںںصرف ناماس 
ہونے س ےئیک ہواتی ہیں ۔اس کے لی ملیف کوخمی پا زم سکھاباس یا اوروبکھر 
میں بھی ٹرانس میں ریلماس ہون ےکی مش قکرے ۔ ”انی دبا و“ وانے باب میں 
رٹنا سک/رنے ک ےکی ط ریت بنا جاچے ہیں۔ 

2۔ ان پیار یو ںکی ایک انم وج نا خی ہے اور ا سکاعلا نج خی ہے ۔ اس کے لیے م ٹیش 
ان مق مر ا نٹ کا تک کر ان وت کی نے ا یت نل 
خڑٹی ل کی پچلردہ اس خڑٹ یکو پیر ےم بیس پچھیلا ئۓ ۔کلینک کے علادہ وع 5 4 
7ؾ َو مسب یکر ے۔ اس کے لاد مار کاب خوشیبوں بھری 
زندگی... کیے کا مطالجھی مفیدرےگا۔ 

3-۔ ان تاریو ںک یکوگی نکوگی وج ضرورہوثی سے عوبآ يہ ماضی کاکوئی نا خوگگوار واقے ہوتا 
ہے۔ عال کے مسائل بھی ہو کت ہیں وج معلو مکر کے اس کے مطاق علاث کیا 
جاۓ ۔میرے پا نیل آباد سے ایک 26 سال ہو جوان علاع کے لی ےآیا۔ا سے 


8 پیناخم سےعلا نا 
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سان سکا مت لہتھا۔ ا کا کٹا تھا ۔ ساس لی یس بہ تتکابیف ہولی تی ۔ اس کے 
سار ےٹھیسٹ ناریل تھے میس اسے ماشمی یل مک کی وجکی طرف لےگیا۔ دہ بہت 
شی چلاگیا اس نے د میک ھاکردہ پیداہود ہا ےگراس سے باہرئیں للا جار پا۔ ال کا دم 
گحٹ د پا ہے۔اس واقدکواس کے ذ ہن ےتال دیلگیا۔ چنریشن کے بعد وبکتل 
مت باب گیا 

ا اع مکی بیارکی کےعلا جع کے لیےصر فجن نبھیکانی مث ہوئی سے۔ 


5-۔ دردوشیبرہ کے لی ٹراس می ںگرم شاور تا عی اور مالئش وخ رہکا طریپقہ استعا لکیا 
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کت 


جانا ہے اگرکسی معمو لکوک ر کے خچلہ جے میں درد یابھیاے ہے نو وٹرانس میں تضور 
کھر ےکائ سک رین کی بی کے مہ ضے پر لے رن ککی نھ مگرم شمھایں پڑرہی 
ہیں۔ نیش نکو پک اکرمعمو لکو راس سکررہی ہیں ۔سون ٦آ‏ رام اور استزاح تک 
ا ںکیفی تکو پور عم یس پچیلادیاجاۓ جس سے پو راج عم ریمس ہوا ےگا 
و کے ا نز ا کی کے کی کو ان ان نے مارک وا ےکر 
کا ا و ا ا ای ا 
ٹس میں دواشائل ےکواس کے تم بیس داش لکیا جاۓ ۔ دوااس کے معرے میں 
جب ہوکر ا جمت یا بک ےگ ۔غالی پا کوشعم سے کال دیاجاۓ ۔ ساتح ہی 
مرلیف شقکوحت آپ ہون ےکی بش ن بھی دی جاۓ ضا“ آپ رکون اور ریمس 
ہوتے جا میں کے ۔آپ پر بینانیوں سے آزادہوں کے او رآساٹی سے ڈسطرب تہ 
ہوں گے۔ ہرروڑ زیادہ ےڈڑیادہ برسکون اور پر اعخماد ہوۓ با لنگ آپ کت 
معیرے کے مسائل ہررو زم انی 0ھ مد ہ فیک اور نال ہوتا 
جا ےگا ہرنکلیف سےآ زاداد رآپ بت اچچھائس و ںکریں گے 

میٹ ش می پینا شزم می ھی ان پش نکرد ہرائۓے۔ 

میرےکونک می کا و لک ایک ہک یکوعلا جع کے لے لا باگمیا۔ ا سکو چک رہ تے پر نے 
ہیل ہوجانی نیہ گی دی ںکلاا کیا طالبہ سے کاگنٹرسٹ - ,09 
پڑا۔ میس ا سے ٹراٹآس میس لن گیا۔اس کے مات پر ہاتقھ رک کر انس ک ےمم میں لہریں 


شی جسمانٰ ییادیاں___179 


وا لکیں اور مکیا۔ ا سےچشن د یگ یکہاے ددا ]2 
ہوجات ۓےگی اوراگر اس ےیک نہ ہوئی فے ال کا رشن بہوگا نس میں بہت تکلیف 
وی ہے اورمو تکا امکا بھی ہوتا سے یچتی اسے ڈدایاگمیا بیشن مر نے کے بعد 
اج ی دوا( 00ا٣‏ 0۱۵) دیگئی تی نیشن کے دوہ پاسکل ناریل ہہوگئی۔ 


جن م ریو ںکودورے پا تے ہیں اور بے ول ہوجاتے ہیں ان سے لو بچھا جات ےکیا ا نکو 
ہے ہیی کے دوراان بی اردکردکی آآوازیں سناگی دیق ہیں۔ اگمر اس ےآ دای سنا ی نہیں 
دی ں تذ برا اب امکان یہ ےکہ برع رگ یکا دددہ ہے اد آ واز یں سنائی دق ہی ت2 مرکیکہیں- 
ای م گی پئشن وغیرہ ےج مکریک ہو جات ہیں ۔ ای م ریو ںکو بے ہوڈگی کے وقت اج 
نددئی جاۓے ۔اییے مرییضوں کے علارجع کے ےراس مم ا نکودورہ ڈالا جا تا سے پچ را سے 
جشن دی جاکتی ےک گردودورہ ڈال سک ےو ا ےکنٹرو لبھ یک رتا سے ای م رمیضوں 
کو ریش نبھی دی جاستی ہےکہ جب اسے دوہ پڑنے گے دہ ایک دو ءجی نگ نکر اتے 
آ پکوٹرااأس مس نے جاۓ ۔تھوڈی دم کے بعد جب دوٹراٹس میں باہ رآ گا تو دور دن 
ہو کا ہوگا۔ 


8- .8-۔ 70201 متلہ ےج س کی ڈاکٹڑکوگی ناش “02 
رز با ریت رن کک ےکا شع ری ا ےن ین ایک 
رہ وی می پ رآ پکودورہ پٹ چا ےگا ۔(شھن پردورہ پٹگیا )اگ رآپ 
موواتج آت پردور ےک یکیفیت طار یمر سیت ہیں تپ اۓےجتخ بھ یکر سیت 
ناب پت نے لی جن نے ایل کن ایک پآ کاو ہوجاۓےٴ 
ممول ال ٰکنقی گان دوروخم ہوجا ےگا اب ماہرا ےشن د ےک ہآ تحدہ جب 
کین تا ان رک لئ یت ان ا اوھ 
ہوجا اک ےگا اس چجشش نکو بار بادد جرایا جاۓممعمول ٹرالس می ا سک خوبنشق 
2 2۰ 
دا۔دمربیش اس کے بد لےگوکی دوسریی علاصت (3/۲۴0160۴0) پیر اکر دیی جاتۓ- 


0 پناخم سان 


6 مریف شکوشٹن دکیا جات ےکلہ جب اسے د ےکا دورہ پڑ ے والا ہولووواۓ 


کا ہوگا۔ 

و۔ ٹراأس میں م ریش توریس اتنے آ پکودورہ پا د بے پل راس یکیفیت یش ا سے 

کنٹرو لک ے۔اس کے لی ٹرائس ہی یس اپنے آ پک وی ند ید ہمہ لے جائۓ 

چہاں دوگ اورتازہہوائیں ساٹ نے 

8م ریخ لکیٹرانس میں اس طر کی پشن دی جائئہیں: 

(1)۔آئتندہ ہرساٹس کے سا ھآ پنس و ںک یں ےک ہآپ پیل سے(یادہ آسالی 

الا سا ےی فان 

110)۔پوائیں رالاس مین نے جانے کے بعد بیشن دگی جا ے: 
تع مکو ایک نار ےک ما ند ہوایس تیرنے دیں ۔ جب آپ اپنے آ پکو رتا ہوائسویں 
ری ےآ پ تقو رکری ںکہآپ کے پچھیپزو ںکی نال یحعل ری سے اورٹھٹری اورجازہ ہوا 
آپ کے چمپمڑوں دائل ہورہی سے ج بآ پ خودکوہوا کے ان سر دکوگوں کےساضجھ 
رتا ہوائسو کر یں کے نے آپ کے پھپچھڑوں کے اندرراحہت سو ہوگی او رچھیپچیڑو ںکی 
نا یجھکتی ہو یمحسوں ہوگی۔ ہوا کے از ٥مچھو‏ کے مکل اپنے اندرداش لکر نے سے او جم سے 
اندرتا زگ یکا ا ساس پید اکم کےآپ اپنے عو ںکوکشادءکر سکتے ہی ۔آپ ہرعرتتب یہ 
سو ںکریں ج ےک ہپ نے ہرفی سا سگبر او سای سے فی۔ یہ سےبھ گہری اور 
آسانع۔ انل ط ری ےآپ کے پپھیپھڑے پییلہ سے زیادوھلیں کے اور زیادہ ہوااندر 
دائل ہوگی اور پبححت مند ہوں گے“ بیشن ہرد وگفٹہ کے بعدکی جائے تھی بیناٹزم 
می ا پش نکنل حال شل دبا جائۓے۔ 

(111)۔ ہرسااس کےساتھ دوس و نکر ےگ اکدہ پیل سے ذیاد ہآ سای کے سات اور 

ا ا ای 

ار 
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کلنت 


و109 6 


یں سال کائل لی ا ےکا طال بمم تھا۔ کین سے تی بب مک یککش تکا شک رتھا۔ ا سکیا عام 
,2 ”اور نگ ' پر انتا تھا ۔ دوستوں او چو نے بھاکی کے 
ساتھ بات یت میس ا ےکوی دقت بی نہ1 کی کین تن لوکوں :ناو رکلاس روم میس دہ 
٠‏ 70 شک رسکتا ۔ اس 202/. دھرکن بہت تیز ہوجاٹی ‏ دوک 
رسک ااتات خاف مال تع برضل نے لوکوں اورننی ہچ کن وکرتے ہو ۓے 
ا اتک بر خیال اس کے ذ جن می لآ جات کی اک اور شگگ 'پرنو ا لک زبان رکقی ے۔ 
ج لی خیا لآ کا سک زان ریگ .و وائ شئی خیا لکوشنل کے پا وو دن ہن نہ 
نال کتا۔ 


دوسرے بیشن میں پیا شز مکی مدد سے اس کے ااشمحور سے را بط ہقائ مک الگا اوراس سے لوس 
گ اک ہآیااس متلہکی وع غسیانی ہے۔ جواب ہاں مج شآیا۔ پچھریس اسے بین ٹڑ مکی مدد سے 
ای یں متلہکی و کی طرف لےگیا نذا تصرف ای کفکتا نظ رآیا۔م ٹیٹس س کہاگ یاکددہ 
کت کے جانے سےکوکی واقعہ با دکرے بگرا ےکوی واقعہ ادن ہآیا۔ تمس رےجیشن میں ایک 
ار باضی یس جات کوکہاگیا نذا سے ایک ومران مکا نظ رآیاین پچ رکھی مرن کی وج ذ ین 
مس نکی اگ ےشن میں وہ پھر اضی می سگیااودد یک کہا سکع رباج سال ےاوروہ 


2 _ پناخم سان 


اپنےکھم میں ایک جچموٹی می دیوار کے ساتح ایک ک کو بندھا ہوا کید ہا ہے۔ د یھت دبکھتے 
می وج س کنا الا ادردیوارکی دوسریی جانب چاگرا۔ جس سے کت کا لاس ٹ گیا ا ورس 
نے تڈ پت پک جان دے دگی۔اس عادشکودکرکہ پچےخوف زدہ ہوگیا اوراس دن ےوہ 
تمشح اون٠‏ برا کن لگا یگ “علق کت کے اتد سے او ڑگ “ یسک سیا مزواز 
تہف ہے۔وجسا سن ےآ نے پرمتلہت زی تح ہونے لگا۔ اس دوران لاشحور سے پچ امیا 
کک ہمت ہک ب تح ہہوگالاشعور نے اگ ما ہکی مات تار بتاگی ۔ چن نیشن کے بحدمستلہ بہت 
حدتکأح وکیاچنا یم گی نے علا نف خکردیا۔ 


کن تکا مت عو ین سا لکی عم می رو ہوتا ہے با پچھر جب پیسکول جانا شرو ںکرتا 
ہے۔اگکرمنکے رنہ نددیی جاۓ اور ںکونظراندازکردیاجائے مو ہلوت میں بی شود ود 
ضٍ ہوچاتا کت ب- واللد بن انس مک کو بہت ابمیت دی اور اک پا تکا 
انگہارکری ںان کے ےوک تکی پیا ریا ہے می نکی یہ با کی پقتۃ ہوجاٹی ہے ۔ میمرت 
مردوں می ںعورتو کی نسبت اڑعا ‏ یگنازیادہدے- 


ککنم کی بہت ی یں ہیں گھرد میں زیادوعام ہیں- 


ا یم میں م یق لکو بات رو حکرنے میں دقت سو ہوی ہے پااگردہ بات شروں 
کر گان درمیان می ںمٹلف الفاظط برا گا اہ حم می بج دارم لیس ان الغاا کے 
تبادل الفاظ خاش کر لیت ہیں جنن پردہ اکشثر ات ہیں اس طرں مریش زیاددا کے 
بفی ناوک لتا ے_ 

2 دوس ریم میس م ریش بات شرو غحکر لیا ےگ رصن الغاظکو با بارد ہراتا سے مم مکی 
سے بال جال ے۔ 

کلنت کا م لی پی کن تکا شیا نکی ہوتا۔ خلا لوک قری دوستوں کے ساتتھ پا لق لننریک 

گنت وکر لیت ہیں اىی ط رح اکلہ بیس ہو لے اورگاتے ہو ئۓکلن تکا شا رنڑیں ہہوتے _ 

ام یلیہ میس میں ے ای مت پورگ کور بیکھا ج نک وکر تے ہہو ےکن تکا شکارہہوتا مرکا نا اس 


گلنے___183 
رگا تا جیے ا ےکوکی مت لیجیں_ بببت سےمسلمان مرلی١ں‏ ق رہن مجید پڑت ہو ۓےکہیں 
ا کک ۔ اک رککنت کے م ریئش کےکان ہن کرد کے جا نی نے بھی یہ اقیرلکنت کے بو لے ہیں۔ 
تام ان مرییضو ںکو نۓۓ لوگوں ء بڑےللوکوں ء اپنے افسروں اور اسا تہ کے ساتھ پات 
2 ا ارت ہوئی ہے۔ یجن یکن تکا متملہ نما ی سے فرو ٹچ لڑوکوں کے سا تھے 
بات چچیت یش دقتہھس و ںکرتا ےپنفش کےسا تج کہیں ۔ 


کلنت کے م لی گھموب]ش نے ,نرویس او رھش نکیا شکار ہدتے ہیں ان یس سے اک یں شود 
اعخنادک یک یھی ہوٹی سے ۔اس کے علادہ لو کگم وبا امام سکتری یکا شکار ہوتے ہیں ۔ککشت 
ان لوگو ںکی ت ثی بیس ایک بہت بڑی رکاوٹ وی ہے۔ الما الب مم ز بای امتما نہیں 
و یگ تا۔ 


ککن کی وج بات 


کلن تک متلہ بذیادی طور فیا ی سے ۔ککنن تکا مرلین ش وب تا(605[00٤)‏ کا شا رہوتا 
ہے اور ای عمو ٹیش نقکوان پٹھو ںکی طرف تپ لکرد ینا سے جو ہو لے میں اسمتعال ہہوتے 
ہیں ۔ج٘ سک وج سےفرواو بو لے میس دقت ہوٹی ہے۔ 


اس ملک ایم وج بات در ذیل ہیں:- 


1۔ اکشر اوقات اس سے کے خی ایک با زیادہ صد مات )٦٢٥80٥۸89(‏ ہو ت ہیں 
]نس اونقا ت ذ ایک بی صد مالی واقعہ یا خوف ناک عاد یلکن ت کا متلہ پیداکرد یتاے- 
یرد اتا تگو ا چا ا انچ سال لک عمرسے پل کے ہوتے ہیں۔ 

2 ین مریف کسی زہنی شحکش )0۸۴1٥(‏ کی وج ےلان تکا شکارہوجانے ہیں 
مرلیس بولنا بھی چا بتا ےگ متا کےخوف سے بو لکیں سا ۔ ایک 1ھ سالہ ہی 
اپنے واللد کے ساتھ ھکار یں سفرکردد یھی رات ٹیل پاپ نے ایکعور تکوافٹ دی 
اورگاڑ کی میں مٹھالیا۔ سخ ر کے دوران میں وہ ا سںکورت کے سانتھ بہت ٹر پیک وگیا۔ 


4..__ بنا ٹم سےعلاح 
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ات 


7۔ 


9۔ 


0۔ 


دوحورت راتۓ ٹیل ات گئی۔ پاپ نے ٹک وکہا کن دہ اس داق ہکا ماں سے کر تہ 
کرے۔امی شام پگ یکلن تکا شکارہوئی - 

ےکآ زی نک ےکی شی بین انت اتی مین نا تے .اص نع 
کے لاشورییس مہ بات ہوٹی ہےکان کے پاس وق تم ےگ کن ےکی باٹٹس ببہتکی 
ہی جن سک وجہ سے دو یز بو ل ےک یکوشت کر تے ہیں عا آ7 دی یھی اگ رز اد زی سے 
ہو لے ےک یکوشت شک ر ےن شا بارد ہچ یکن تکا شکارہوجائۓ- 

بیض بے کین میس شد یرتنٹو می (۷ہ۸۸۷۱) کا شکارر ہے ہو تے میں ۔ کی نکیا یہ 
ٹویٹ بھی کلنتک باعتث بن جاٹی ہے۔ 

اکنشر لوگو ںکوللنت ہو جات ےکا وف ہوتا سے یی ان روف طاری ہوتا ےک وہ 
دہروں سے کن کک ا فک کی دج سے وونرول ہو جات ہہ اور 
کلن کا شکار ہو جات ہیں- 

عض افراددوصرےلوگو ںکی موجودگی میس شحوری با لاشعوری طور پراپنے آ پکو یر 
تفو بی ہیں ج سکی وج سے آحھیں با تکرنے میں مکل یی ں1کی ہے اوردد اپ 
پچھہ ملین ض ٗی ڈرر ےغلاف شرید جذبات خلا جارعانہ )۵۸099۲٥551[06(‏ 
جز بات ررکھت ہی ںگمرددان جذ با تکاانھازی ںکر تے بللرد ہا لے ہیں او تی ککشت 
کاشکارہدجانے ہیں۔ 

2ھ فو ں اوللنت کا2 خ ہوئی ےںچنی میں پوریو خٰ ہوئی ے 0 رت 
ہوۓاگہیں کے چنا غیرددا کت ہی کیو یو ]انان جس چز(خموباضفی چ کی 
ق ئک رتاہے دہز دیے چی ہو ای ے۔ 

ببت سے لوگ مد بد اصا سکمتری اور عدم خود اعماو یکی وجہ ےلکنت مل بتلا 
ہوجائے ہیں۔ 

مض افراد بو لج وفقت صاف اورتجیزی سے سوج نپیں سکتے بگمر ا لیے لوک ہو لے 
زی سے ہیں یشنی ذ من سست اورز بان یز ہوٹی سے اور ذ جن ز با نکا ساح نہیں 


کلنت____188 
درےکتا۔ اس رح ہو لے وقت ا نکا ذ من بندسا ہوجا تا سے اور ا نکو ہو لے میں 


رقت ہو لی ے۔ 


1۔ ای رب بپہجولوگ ای بھی ہیں نی نکادماغٔ یز اورز پان ست ہولی ےکنتشگوکرتے 


فثت زان کنا اکن و ےق وا کا منلہ پیراہوجاتاے۔ 


12-۔ لوک اس نے ےکھ یکلن تکا شکار ہوتے ہی سک و شمحوری یا ااشحوری طور پر اس توف 


میں بتلا ہوجاتے ہی سکس یکو کے دوران ان ےکوگیلشھی شہہوجائۓ چنا مج ا نکی 
زیان رک جال ٴے۔ 


3۔ ککنتز بان ء ہونٹف منہاورساٹش لیے وانے پٹھوں او رشع دوسرے پٹھوں کے تنا 


0277 اودیھھا کی یج سے ہولی ہے۔ او لے کے ان‎ )٤9۸5100( 
ء 7ش‎ )٦608٠00( وف ہوئی سے یپا مض اوقات جا‎ 
اور اۃطراب ال (۶٭0۷۹۸۵ہ۴۷٥۷ا) کن ت کا بب من‎ )۵۳۸×۱۹٥( 
انز‎ 


4۔ من اوقا ت دوس ےک یآقلید 1006001011681106 کچ یلکن تکا ملہ پید ارد تق 


سے خلا اکر با پککنتکا شکار ےن ٹا بھ یککشت سیک انا سے۔ 24 سال ہن رم مکلن تکا 
شکارتھا تر یہ کے دوران میں معلوم ہو اک ین میس ال سک ایک نا نون می رکوککن تھی 
نی مکواپنی بجر بے عد پیننی ۔ ناکرا سکا اکنا ا سے ببت ا بچھا لن تھا۔ پچ زحرصہ 
بت بر تظلیری وجہ سے ن ری مب یلکن تکا شکار ہوگیا_ دراصل ااشحوری طور پروەوییبا 
تی نا چا بتاتھا۔عام زندگی یں لوگ اپنے پیند ید ہی رہ کےل با اور بال ویر انل 
بی ھووں 


5۔ میر ےگئی مرلیفھل صرف اس وجہ ےلکن ت کا شکار ہوت ۓےکبوئلہاخھوں نے بین میں 


نراقی کےور پراپنے می بن بھی یا سا یک یکلم تکیئخ لک یھی ۔ بب وعرصہ بعد بل 
پن ہوگئی اورک رلکشت ا نکی عادت ہک نگئی- 


6۔ بہت سےافراوکوٹانھا کڑ ار کے بحدرککشت ہوجاپی ہے۔ج بک ڈ کرو ںکا خیال ے 


کان ظار لیفک ول۔ں 


186 پالم ان 


عان 

کن تین میں شروخ ہوئی ہےاگمر بے کے اس من ےکی رف وج نددیی جا ےل عموپ]بلوخت 
کک کت وت مل خودد یت ہو جا جاے بصورت دم عم رکے بو ہے کے سا تھسا کت 
ند ہوثی لی جای سے ۔ اس کا علاج جنئی جلد کیا جا اتا خی آسان ہے تا خی رکی 
صورت میں مت کا عل مکل سےم کل تر ہہوتا جا ا ےت ی نیس سا لکیعھرکے بدا ےل 
کرناککائی مکل ہوجا تا ہے دی بھی یہ جار لٹمیک ہونے میں دوسری مفسیاپی بیار یں کے 
قایس زیادد وت یق ہے اس کے علاع می ایک سا لک کک ک تا ےاگرمستل راک دم 
روغ ہوانذعلا نج اسان ہے اوراگ رآ ہستہآہست ہول علا قد رےمششکل ہو جانا ہے 


کن تک یکوکی ےکوی یضرورہوٹی ہےجسمالی وجہنہہونے کے برا بر ہوٹی سےا سک وج تقر 
نغسیالی ہوٹی ہے اس کےعلا نج کے لیے ا سکی وم معلو مکی جا ء وج معلوم ہے فی رکا ما لی 
کشر 50 بی صد ہے ۔لکنت کےعلا جع کے بت ےط ر بلق ہیں۔ بنا شر تصوصا تج زیاٹی 
پیناٹزم اس کےعلاج کے لیے بہت مفید ہے ۔اگمراس کے ساتھ تن یرائیٹ 0ہ ٭٭50) 
)1091801917 کی خدما تھی شا لک کی جامیں نو علاح زیادہ مث موجاجا سے گج 
ماہری نکاخیالی ےکہ ہو ل کی ت بیت اکٹ رمفیدثایت ہون کی ہججائےنقتصان دوخابت ہولی 
ےکیوکلہ اس سے م ری لکواپٹی مار یکا زیادہاصاس ہوجاا ےجنس سے نے میں شرت 


برا ما ے۔ 


پوراپی 

اک رصسعمول ٹرااس میں ناک نے کامیاپی کے امکانات بڈ جاتے ہیں اسی طر اگ رمممول 
ہرک ٹراس میس جاۓ اورااس کےنصورات زیادہ صاف اور داع ہوں ت کچھ یکا میا ی کے 
امکانات زیادہ ہوتے ہیں۔روں میں م ریئش کو ہرروزد یکم اتا سے پھر ہغنن وارہ اور پر 
اپ نہ۔ااس کےعلاع کے لے پنونیبراپی کےا پعمط رب در ذ یل ہیں : 


1۔ مین تک مرلی لںعھو زین تا6091[100(1٣٤)‏ ک شکار ہوتا ے ابا اے پنائزم کے 


یی 


3۔ 
4- 


5 
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کلت 187 


فا نے راک ا 

مو روم یں جا کرککنت کے بل بک وآ فک کےنوڑ نا اورروانی اد رآسا لی کے ساتھ 
و لے کے بل بک ری کر نا۔ پچ رمیشرروم میں چاکرککن تکی سو یمکوصف رپ اورروالی اور 
آسا لی سے ہو لے وا لی سوٹ یکو پلانا- 

کک ٹکوسیشکل میں د اکرش لکوتبد بل اش مکردینا۔ 

لن کے وف عو مصممو لک ۲٥609۰۴‏ :جانا ے 0 2 
ذر ہی ا سگیش نکوکسی پاؤں کے او ے میں مق لکرا_ اس کے لے ران سکوگہرا 
(0660ا) ک نے کے بعد پششنی دگی جائے” پ ٹھسورکری ںک ہآ کی ابلےافرد 
اشھارہکریں۔اشارہ۔ اب فصو رک ری لک ہآپ کے پچجرہیٹل تنا ہےء پچ رہممنیاہواہے۔ 
اب اس تنا کواپنے پاوں کے اگوھ میں نے جا میں پ سے تاذ یس کت پیدا ہوگی 
پ4 پچ رے سے نے ےکی طرف جات ےگا جب یہ چا5ں کے انو ٹھے میں پنیغ جا نے 
تذاشارہکریں۔اشارد ںآ مند وج بگھ یآ پکننگوکر یں کےاذ یہنا 2چر ےکی ہججائۓے 
پاوں کےاسی انوھ مٹسس ہوگااو رآ پکا رہب رسکون ہوگا_'“ 


الہش کو بار بارکیاجات ےا کمعمول جات جب کرت ہہودئے چجر ےک ہجائے 
پاؤں کے انوھ میں تعسو ںکرے اور ج بککشتکا مت لیخ ہوجا ےت انگ ےکا 
تا وپچھیضخم ہوجا گا_ 

مرلیٹسشلٹرائس میں ای کون نظا ر ےکا تصورکرے۔ا ےشن دییا جات ےک وہ بہت 
رکون سے۔ پپھرو وسکون کےسا تح ھککنت کے خی رای نظار ےک یتنصیاا ت بتا ى ۓگھو] 
وہ اضرللنت کے بتا تا ہے اس کی بار بارش نکی جائۓ- 

مو لکوڑررش میں کا ری جات ۓےکہ دہ أصو رک رکوہ اچے پتریرہ 
7 0و0 ہے اور پرسکوانع ہے۔ پھر دانع کے سا تی وسکون گاج 
کننکوکر نے کا تصورکرے_ پھر !نگ وکیفصمبل ٹرالنس میں بتا ے - 


8._ __ پنانم ےلان 


7 بیناٹز مک یکیفیت میں معممول تقو رکر ےک وق ری دوستو ںکیتفل میں ے اور 
سو نک/رے۔انع کےساتوککشت کے بخی ررواٹٰی سے پا" نکد ا ہے ۔ا لک با بار 
ید 

ین رش مین ول مین اون ورک نی اشن ا ینک کےا اور 
کزۓ کگھ را نکی ےش ےت 

9۔ معمو لکو پا ٹائ زکرنے کے بعدا سکی زبا نکوپن کرو مکیاجاۓ اورا ےششن دی 
جا ۓکمردددیم ےیک ہو جات گا 

0 الین مر ول یپ فشک افراازنت باداش با آ کرد 

٦۔‏ معمول تصورکر ےب ہو ہی پارٹی میں ے۔ یہت ریا ہے اورلوگوں سے بش رکشت 
کے پا یکر پاے۔ بلن دآواز ےھ یک رسکتا سے۔ 

2۔ راس میں معمول تقو رکر ےک وہ جیشے کے سان اتنے 7پ سے صا فگن وک رر با 
سے یھی ٹرانس کے اف رگج کی جاسکتی سے بش نکائی مونڑے۔ 

3۔ ٹرالْس میں سجمول ترک ر ےک ہو کسی سےفون پراخیرلکنت کے با تکرراے۔- 

4۔ مصعمول پیناٹز مک یکیفیت میں معاعغ کےساتھ دومن رواٹی کے ساتھ با کر ن ےکا 
تصورکر کہ رد وگفٹ ء دومنٹ کے براب ہو گے ایک منٹ کے بح مو لکوتتایا 
جا ۓےک ای کگذشیگزر چا ہے۔ پچ رسسمول ٹرائس جی میں ماع کے سماتھ اخ رکلشت 
کے بلن دآواز سے پا قی لک ے۔ پھرائ کی با بارش نکر ے۔ 

5۔ رای ٹراش میں اس ماحول یاافرادکا نو رکرے جہاں ا ےکممککنت ہوثی سے۔پھروہ 
ٹرااس ہی می بلن ہآ واز سے بی رکشت کے ان سے بات چچی کم ےا سک خوب شن 
ھ22 

6۔ عھو] معمو لکوا لہ می ںککن نہیں ہوئی لزا مرییضش اکلہ میں اٹ یکن کو ر پارڈ 
آوی رر2ئ اق تار ارتا 

7۔ معمول ٹراش میں کی سے اشلکنت کے پا ق شکرے۔ ینصورفھ کر ےک کوک دوسا 
۱ سک یکو یتح ریفکررہاے۔ 


کلت .189 


8 زان من نو لوا سے کے انا ات ا اح ال نا نک زار 
من انت 

9۔ پپنا ات زکرنے کے بعدککن تکوکسی الگ ی میں ۰ت لکرنا اورجشن دیناک یکن تکی بجائۓ 
ای میں خاش ہوگی مٹیذش نکھ یچس و ںکرسکتا ہے۔ 

0۔ ٹراانس میس م لیفک بتایا جات ۓےکہ بیکوگی جسا لی منلنٹیں سے بمہنضسیائی سے اور 
انتخا لی سے تی ا سےککنت ہ ہاور ہرفرد کے س اج ہیں ہوٹی چس طرں وہای میں 
اگاتے ہوئے صاف بول سنا سے امیر دہ ہرماحول میس اور ہرڑسی کے ساتق بھی 
بقیرلنت کے بولی گا 

214 معمول مکل الفا کی ٹراٹس اورٹرانس کے بفی رش نکمرے۔ 

22 مرین شک یکموٹیتنٹو لی لکوٹرالا سکی یرد ےگ مکیاجاۓ ۔ 

3 زان بی ول اشن یا نے اکا اکر تو کے فی ا لفن کےا 
اپ بامیں ات کے او ےکودہاے فو وہ راس ہوجات ےگا اور رکشت کے پات 
کھرگا۔ ا لک ہار بارش نکی جاۓ۔ 

عا ری 

٦۔‏ مممول 1 ین کےسا نے بیٹک رہعموں میں آکھیں ڈا لک اپنے آپ سے با تل 
ا و ما جاۓ انی ہی مث سے تا جم 
ہررو زیم ازنم 45 مٹ ہش نکی جائے- 

2۔ مرلیئھل سرگڑٹی (۵۲ ۷۷۲۰۵ کے انداز میں روزا عم ازم 45 منٹ بی مآواز میں 
ہو ےگیمش قنکرے موم یس س کی کےانداز میس الئل صاف بولتا ہے۔ پپیلے یہ 
ین ین می نکی جا نے اورک کےا او سی کے اشھ ھچ یکی از 

خی ار ا و کات ون کے تی نج زع نت 
لیوات 

4۔ بو تج وقت صعمول اتی ہو لن کی رفا رک و مکرے ۔ ا کا ایک ظر وہ یہ ےک دہ 


0 _پپاٹم ےعاح 


9-۔ 


روزانہ 15 منٹ کے ےک یکنا بکو بلنآواز سے الا ھھ می ار دوک ایل طرف 
ے اور الکن شکودائکہیں طرف سے پڑ تھے ۔اگر ریش سے کے سا کیا جا تن 
زیادەموڑے۔ 

مریخ لکول کاب بلن دآواز سے پڑ ھے اورپ رجان بج ےکم ہرلائن کےش رو او رآخ 
2027 

اط رین شی معمول سی دوس رےکانناون حاص٣‏ لکرے _ممول اورروساڈروریتوں 
بیک وقت ای فکتاب سے ایک می پچ گرا فکو بن آواز سے بڑھیں بیضل 15 
منٹ روزا نکی جااۓ- 

بیطریقہ پیل طرتقے سے متا سے ۔اس می کوئی دوس را ای کفکتا بک بن دآواز سے 
پڑ سے اورمرلیئل ا س سا بکو دجھے بقیر اس فرو کے پالئل ساتھ ساتھ ۷۵۴۷ 
(010906 ان الما ظاگودہراۓ ۔ ا مکی دوسرےفردکی ٹیپ شدہ آواز با ریہ 
می کسی فردکی آواز کے سا تحدساتھ بولا جا سا سے۔ 

فردایک بی گرا فکو یی تھاکی بی اور بل ررسی کےسا ۓ پار پار بلث د1آواڑ رے 
پڑے۔ 

کا وڈ انم ین اقر وا کت َال جا ان 
مصعمو لکولکنت ہوثی سے ع کو ڈھیاا چھوڑ ے میں بن رک کے م ری اس فرد سے 
پا بلن دآواز ےکی جائہیں کی د ننکی ہش کے بعد ا گلے مرملے پراس فرد سے 
پا تی سکمر نے کا تو رکیا جاۓ جس کے سا تح لکن تکا متلہز یادہ ہو ۔آخ یش اس فرد 
سے مورٹیں پا جی کنا بیس کےساتے با جیس کے ساتھ بیمتلہسب سے (یادہ ہوتا 
ہے بش ہرروزیم ا زکم 45 منٹ کے لیبضرور کی جاۓ ۔تصورصاف ہو اور 
جقنا دانع ہوا بر بقہامنا بی زیادہکامیاب ہوگا۔ بیط رب اگرٹراٹس می سکیا جا ن نے 
زادومث سے اس صورت میں ٹرانس کے پحرمعمو لکوخوب رما سکرایاجائۓ پھر 
می جاۓ مو کم میں بیشن خی بنا زم می سکمرے۔ 


گلنے __191 


0تل فلس رت شکااڈو ا مرو 1ر رو 
کی آ داز بل رکیا جا سا ےشورا تنا ہوجو لکوا پت یآواز ضستالی دے- 

1۔ معتمول پری؟ئی اکنا ہے۔ جہاں پیلیئیں اککتا اب وہا ں شور طور برا گے بار بار 
سحت 

2۔ کفتگوشرو عکرنے سے پی لے ساس ااس نے۔ 

3۔ مرلیئسش ہو ل کی رفا مرن ےکی ش نکمرے۔ 

4۔ شرو میس 91161100 کا نہ جاجاۓ- 

5۔ تھوڑ یىی ک ہر پسعمو لک خو بک ری فک جاۓ- 

6۔ بی عگھوں می ں7 میں ڈا لکر با تک رے_ 

7۔ مو لکیفاک س کوک کر ےرت شش 2 5 


-- 
0 
٦ 


7 کون ء پراعخمادہ بے خوف مروا ی ء آسانی سے ہو لکنا ۔سعمو لکی نجرا بات پرہو 
مد ہکیا کرد ہا سے شہکردہ کی ےکہدد ہا ےگھ وا روم بی اکنا را آ خرىی الفاط کے 
رن ف ضح اح ا کن کا الکو نکیا نکوا ہت تنب عون 
میں ہیں ڈا لک پار کرنا ۔کوگی فرولن ٹکیا بروادنیی ںکرتا ۔ ہو ل ےکی رفا کو 
0۷ ۸ہن۔ 01٤63٤1‏ ۸9 10۴٦ء‏ م لیف لکن تی پروانہگرے ۔ پا تک 
ایر ھھے۔ پیلے یع مآ داز یں بولنا پچ بلن ہآ واز سے ۔تزٹی یتر فکرنا۔ 

٭ 1 پکذکم ےآ پکویھ یککشت ہوتی سے او ربج یں ۔ا کیل یس اورگاتے ہو تے 
آ پکویگیککنتنئیں ہوتی ۔درتقیق تآپ پالنگل صاف بول سیت ہیں ۔ککنت کا متلہ 
جسا ی یں بل ینفسیانی ہے جس ذ ین نے پیداکیاء وی اتےتخمگھرد ےگا ا بآپ 
ک یکنفنگوبالنل صافہ ء پراعادہ پرسکون اورروال ہ گی ۔آپ کے سابق توف ما2 
801 خوداعخادگی اورسکون میس بدرل جا ہیں کے اوررک ر کک بولٹا روا ٰیٰ اور 
آسا لی کےساتھ ہو لے میس بدل دیا جات گا ۔آپ کے د ماخ (لاشعور )کی بے پناہ 


32__ _پاٹم ےعاح 


طاف تک مدد ےآ پکا متلیخم ہوتا جا ےگا او آپ ال صاف بو لی گے _ 
آ پک یکفنگو بہت نم ء برسکون اوررواں ہوگ یکننگوکرتے ہو ےآ پ ببت برسکون 
اور براعادہوں گے ۔ ختببل م ںآ پکواپنے اوپرزیادہکنٹرول ہوگا او رآ پ قد رے 
آ ہت اور أٌیاط ےگنن وکر یں کے تی یز اور جلد یں ولس کے ۔آپ ہرلفٹ اکا 
سکون اورروالٹیٰ سے اداک یل کے اورقمام حالمات ٹیس بت سے مہ راورصاف پول 
میں کے۔ پک ینفنکوزیادہپسکون :سان صاف اودرداں ول جا ۓگ ۔ ہر 
روز ہک کنٹرول اٹ یکنخگو بر بڑستا جا ےگا ۔کنکو کے دورا نآ پکلش تک پرواہ 
سیے بقی ران ینک وکو ری رنجٹس کے ۔ ہو کے وقت آ پکی سوب پالنل صاف ہ وگ 
الا ہس لکراداہہوجا گمریں گے۔ برخوف سے آزادہوں گے ۔ انان او رآرام 
کے سا تھا ہت آ ہت صا چس ور رھ 


چت یر کی مق ان ای کے کے کے اض کن 
ی۶ ۶" / 9 سے 
ا ساس اورعخاطب کے ات امک ضرورت ہے ۔ ٹیل بیس حدکک پرسکون ززندگی بسرکرنا 
اتا ہوں ال حدکک روانی سے بولو گا یس جس ق رر برسکون زن دی بسرر نا چاہتا 
0ص 000 

2 لکول عُن ے لن برم تا خرار کر نار اخارضناباباوین۔ 

ک7 اتکی اض تم رکرو زترد تی ہے زا .گول باطا ٣افز‏ 
روال ہہوٹی چاری ہے یل اورردالی او رآسالیٰ ے إولتَاہول - 

باج ںکرتے وقت میس ہنم کےخوف اوردبا سے آزادہو ںگا گنگ کرت وقتت 
یش پیش پرسکون اور پراخادہو ںگا_ 

میں پالل صا کوک رتاہوں_ 

بل آخریںصا فکننل وک رن کا تو رکرنا 


13 


بےخوالی 
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میرےکاینیک میں کآنے وانے مرییضو ںکی ایک بڑی تحداد نید کے مان لکی شکای تک ری 
ہے۔ابک رمرتج کے مطارق د میا کا ہر چوٹتھافمرد ‏ خوا یکا شکار سے میں تا یں نٴصد 
لوک اپنی نیند سے غی تن اور نا غول ہیں ۔مردو ںکی نسبت زیادہمورجیں نید کے مسرائل 
سےدوچار ہیں اغسیالی مربییضوں بی 80 بی ص دنین کے مسا لکا ار ہیں- 


مینرانمای صمح اور بتا کے سے نے عدضروری ےی ب ےآ رائی اور بے خوا ی کے 
باححث فردئی مفسیالی اور سا نی بمار یو ںکا شکارہوجا تا ہے نین کے بخی را نان بے نی ء 
ےکوی ءاحخطراب اور بے زاری یحو ںکرتا سے ۔بھ پور نین رفروکوتر وتاز و اور ہشاش بناشل 
ردب ہے خوش ہاش لو کب رز نگم ارت ہیں سخو بعحف ت۷ر تے ہیں خو بآ رام 
کرتے ہیں او رج رپ رخیند سے لطف اندوز ہوتے ہیں۔ بے قخواپی نی اورخوشگوار زندگی کے 


رات میں ایک بہت بڑیارکاوٹ ے۔ 
نید کے مان لک یکئی صورٹیس میں جن میس چندام درع ذیل ہیں:- 


1۔ نیندکادرےآنا۔ ایم رلبضو ںکومو ام جن با جار بے ندال ے۔ 
2۔ جلرسو جا گھردوت نکھنٹوں کے بح رجاگ چانا او رپچ رشب رکاتہآنا- 


94_ن__ چنا ٹم ےعاح 


3۔ را تکووقت پرسو جا اگ رآ کگھکاباربارل جانا 
4۔ برسا تکنٹ سوک کیک جاز ددم نہہونا۔ 
5۔ گہ ری ندکاآنا۔ 


وہ بات 


ند خرال ی ا ہتکا دجوبات ہیں ۔ائ سک کی 80 صدوج بات اضیالی ہوئی ہیں۔یجن 
ٹس چندا ہم درخ ذ یی ہیں:- 


1 ایک ر یسر کے مطالقی 35 بی صدلو ہت مال ی بیار یوں شلا ڈیریشن بتنشولی و 
اضطراب بیشن اور نید او وخیرہکی وجر سے اس مر میس بنلا ہوجاتے ہیں۔ 

2۔ ننس لوگوں کے ااشعور میں مو ت کا خوف ہوتا ہے انیس خوف ہوتا ےک اگر وہ 
سو گے شا پإدوپا بوْزگود 

3- جواوگو ںکو بج ہوجان ےکا خوف ہوتا ہے۔ ایس وع کا لگار بنا ےک ہاگرد وس گنو تہ 
جال کیا ہہوجاۓ ملا چو ری وخیرہ- 

4۔ ا ےک ےکی ایک ایم وج نین ہآن کا خوف سے ۔م رٹیل ام بی سے اس خوف میں 
لا ہونا ےک ہآ رات اسے چم نکی لآ گی ۔ برا خو کی وجہ سے اسے نین 
ہی ںئی۔ 

5۔ کوگیاشعوری کش بھی بے خوال یکا سبب من جاتی ے۔ 

6۔ محرات اور پر بینانیاں نیند کے مسائل پیداکمرنے کا ایک با بب ہیں ۔گھ ریا 
ھکڑے ملا زم تکی پر ایشانیاں ء بل کو یبھی متلہ بے خواپ یکا سبب مین سنا سے ۔ 
حض افراوکوکسی وازشی مت ےکی وجہ سے نینزکیں 1نی ۔ کوکی عزیزفدت ہوجاے یا 
کوک ی مین نقصان ہو جا ے ذف دئی دو کک نید ےھر وم ر بت ہے۔ 

7۔ ینس لیکو ںکوسوتۓے بتےٹورگری "ئ۵" ہے وہ د نگ رکی سرگرمیو ںکا جا 7ہ 
لیف ہیں اگے دن کا پروکرام بناتے ہیں گمز شینہ مسا لکوع لکرتے ہیں او ہآ نے 


بای ___198 


والے مسا لکی ٹیش بند یکر تے ہیں ۔ لوک جب سو جے کک ہیں ت دکھنٹوں سو جت 
رئے ہیں اورخیند تحروم ہو جائے ہیں۔ 

نے مافحی سے اتکی دلو لا کے ین ایت مان ےس ات تیاد یک گی ۔ 
رات سوتے وقت اس واق کم انس کے ذ ین می کی اورال کی نینداڑ جاتی ۔ 

9۔ من لوگو ںکوڈ ران خواب 1ت ہیں جوبھی یادر تی ہیں اورجھی بھول جاتے ہیں۔ 
اسیا حالت یل فردایک دم جاگ جانا ہے دو بار ا سے ا خوف سے یہی ںآ کی مہ 
٤‏ +[,>-, ص99 

0۔ لچ اوقا تی پر بای کی وج ےکوئی فرد و عرص س یں نان بعدازاں پ یا 
شخم ہو جانے کے بعد بےخوالی ا کی عادت بن جالیٰ ے- 


اس کےعلادہ برثی عوائل شا رشن اورشوردفل وخ ری نینرکوضتا کرت ہیں - 


ابی 

بےخوالی کے سے کےکل کے لے بناشزم تصوص ]تفص بنا شزم بے حد ماش ےت اوقا تاذ 
پنوشھیراپ یکا ایک بیکش نکانی ہوا ہے بے خوالپی سے سے کےمل کے لیے مندرجہ ذیل 
طر کے استعمال سییے جا نے ہیں ۔ ان طط ربیقوں یس سے چوسمو لکوزباد ومن گے پچھرا سے 
بی استعا لکیاجاۓ:- 


٦۔‏ متمولسوںع روم یس چاکہ بی خوا لی کے بل بکوآ فک کےنوڑ دے او رید کے باب 
کی رشن یکوت زکردے۔ پھردہ میٹرروم یں جاۓ اور ہے توال یکی سوک یکوصف راو نین دی 
سوگیکو دیس پرلاۓ۔ 

9 و 0 0ی ا 
آآپ ضورلزیں ہپ کسی سڑمیوں کےاوپرکھڑے ہیں جب یلو رک ری ذاشارہ 
کھریں۔ اشظارہ۔ اب یچچ اترنا رو ںکریں جب میڑھیاں تم جال آشارہ 
کمریں ۔ اشارہ۔سا سے دروازہ سے ا لک وکھونیش اور ایک شا ندا رکھرے میں واقل 


196 بنائزم ےعاح 


وجانئیں۔ مآ پکا بیڈدوم ہے۔امحتر پر لیف جا می ۔ اش روکمریں ۔اشاردفآپ 
کے بل کے پااس ایک تخندساہ با سید بورڈ ہے ۔آپ دو ہیں ۔ ایک آ پکا عم اور 
دوسرا آپ خود ‏ عمکو امت پرر بے وی اورخ دتندسیاہ کے پاس لے جا میں ۔اشارہ 
کھریں۔اشظادہ۔ جاک یا مارک ےتقندسیاہ کے او برای کگول دائ ہ لگا نہیں _ لگ نی 
اشارککرییں:۔ اشارہ۔ ذائڑے کے اخدر 400 گھحیں۔ اوراشار 1ری ۔اشارہ۔ 
دائ ے کے پاہر 400 کے پالنل سا ضنیاگھھیں 910٥0‏ 00٭ا با گہری نینر - 
اشمارہکریں۔اشارہ- اب 100 کومٹا ٦‏ 9 
داڑے کے بپاہر5|690 00 ےاپٍمہ6|ا5 0000ا اس طر سج ںر 
کی ںکھ یکبرس ڈل نہ ہوں ۔ اشارہ ۔ اب 9 کوم اکر 98 لعھیں اور پاہر 
م٥٦6‏ اڈ مہہتا کےاوپہ چپ ےکی رح احقیاط سے 516908 مہ06 یں _ 
اشارہکرییں۔ اشارہ۔ اب اس رح ایک ای کنب رک مکر کے ال ےنمبراور 0090ا 
91666 کے جائتیں آپ شابد ج یھی 860 تک بنویں ےک ہکبری ند میس جے 
ھ0 


ممو لک ہچ اکر ہررا ت نمی پیا شزم یش ریہشت کم رے۔ 


3۔ صعمو لک پا ٹائزکرنے کے بعد بیششن دی جاتے” تقو رکری سک ہآ پ سی سڑعیوں 
کے اویرکھٹرے ہیں۔ اشادہکمریں ۔ اشظارہ ۔ سیڑعیوں سے نے اترہیں۔ سا نے 
دروازہ ہوگا درواز وکھو لکر پا ہیل بتھوڑا سا گے جائیں فے آ پک ایک پاڑہ 
نظ رآ گا جس میں سفیداورسیاہ رت کک ہہ تک پھیٹریل ہیں -ج بآ پ باڑے 
کے پا پچ ایل تذاشارءکریں۔اشظارہ۔ا بای کچھ چھلا نک اکر پاڑے سے 
اہ رآ ۓےگی ۔اشاد ؛کمریں۔ اشارہ ۔پھیٹر چا لک وجہ سے دوسریی بھیٹری بھی باہر 
آئمی ںگی۔ ایک سفید اورایک سیاہ۔ جب دل بھیٹریں باڑے سے باہ رآ جا میں تو 
اشارہکریں۔اشارہ۔ا بآپ ان بجیٹرو ںکو جن جا نہیں ۔ گنت گنت آ پگہری اور 
پسکون نیریش لے جا ئیں کےپھیٹری ںاھ یم نہہوںگی ۔ 
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4۔ ٹرافس میں چانے کے بھدرمسحمول تو رک رکوہ ای کتچھو نے می لیٹا ہوا ے او موا 
ا سک ساس کے سال ر باسے جب ووسالن سکھیٹچتا سے موا ایک طر فکو جا تا 
سے اور جب ساس کوڑتا ہے وذ مجمواا دوسرکی طرف چلاجاتا ہے اس طرح جوا 
مچھو لت ۓ ہوے ری اور برسکون نیند یس چلا جا ۓگا- 

5۔ پیناٹز مک یکیفیت میں ریاماس ہونے کے بعدرمعمولکسی برسکون پا خوفگوار رکا تصور 
کرے خلا وولسی خواصورت اور سو نی ل کا تورکرے یا یرون کیل و اک 
تق سن سا نات کت ےکن ا ےکا 

چ8۔ معمول ٹرافس میں ماضی ہے خوشگوار واقا کا تو رکرے اع ے لطف ائدوڑ ہؤو_ 
تھوڑبی دم کے بعدوو نیدی چلا جا ۓگا- 

7 پیناٹز مک یکیفیت میں ممول نور میس اپنے آ پکوکسی خوبصورت تہ انی ین دکاکوئی 
کامکرتے ہو د کے 

8۔ ٹرانس میں خوب یٹنا سکرنے کے بت رسمول ایک نا لی سر بین 8161) کا تصور 
یت پا کون یت فا لک خرف اشن ای لن کو ےکوی کن نہ 
سکر بین نمالی ہو معمول جللدہی خین یل چلا جا ۓگا- 

9ے۔ پیاٹز مک یکیفیت میں مممول تصورکی بدد سے پیند یدوم ء فی دی پروکرام یا ند یدہ 
موق ی میں ی نین دآجاے۔ 

0۔ ٹراش میں مرڈیش اپے د ما غکوایک تا لا ب سو رکرےاوراس میس خیندکا پچ ڈال دے۔ 

1۔ پیناٹز مک یکیفیت میں جانے کے بحدمسعمول اپنے ایک ہم کل فردکوسون کی تیاری 
کرت جمالی لیت پھرخرانے لیت ہہوۓ د کے ۔ پچ رسمول اس کے ان 
ہو جا ۓھوڑی دم کے بعداست نین دآ جات گیا 

12-۔ ٹراا سک یکیفیت میں ممول اپنےشیعم ہلگ لکردوسر ےکمرے میں اک لی وی د کے 

3تے مممول ٹرانس میں جب سال س کیچ ہرساٹس کے سا ایک دو ہین وی رہکنتی گن 
اور جب سان س گچھوڑ ےا ہرساٹس کےساض کے نین“ 

4۔ معمو لکوشی بنا ٹز کھایا جاۓ۔ دوراتسوتے وفت اپآ پکوٹرانس میں لے 
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جا مھ راپنے آ پکوسو ن ےک پوزیشن ٹس نے جائۓ اوراپنے ند بدوط ریہ سے 
8۴,7 وی ا ا 
ان شا ءال ایک تک کے کنیتے ددسو جا گا 

5۔ مو ے نوا یک یکوگی و ہوثی سے اس و کومعلو مكکر کے اس کے مطا بن بھی راپ یکو 
امتحا لکیاجاۓ- 

6-۔ تی نت لی یز فو کون د ےکز ‏ آ پک ید ہررو زمر سے مہت رمگبری 
اور کون ہوثی جا ۓگا۔ جب آپ اپ ےکر ےک لاح فآ فک میں گے ات پہ 
لٹ کر کیکھیں بنرکر یں ےی مکوڑھیاا سچھوڑیں کے اور چند لیے ساس لیس کےن 
آ پگپری اود پرسسکون خیندسو جا اکم یں گے او رہپ سااری را تل نین سے 
لف اندوز ہوں گے سپ کے مکی طرح آ پکاذ ہم نچھ را مکمر ےگا( بہت 
ہے لوکو ںکو نت لی ےگوہ فرلی ہیں ہو ت ےکی وکلہا کا دا چتا رتا ے) 
اٹھیں اذ فربیش ہوں سے“ 

7۔ مممول نی پیا زم میں اس طر ںیشن دہرائے۔ 
1۔ میری تین ہررو زیر سے؟ رہ پرسکون او رگبرکی ہوٹی جارہی ہے۔ 
2 مس ج ب بھی سو نے کے لے لیا ہوں ء کھیں بن کرت ہوںء چند لیے ساس 
لا ہو ں تو گہری خیند ٹس چلا جا ا ہوں۔ مکی ط رح میراد ما بھی آرا مکرتا ہے کت 
جب اتا ہو ںو ف می ہوتاہوں_ 


ہجمول سور روم میطرروم اود ماع کے الاب میں نین کا پچھ ‏ ڈالے وا یش کر ے۔ بائی 
مشتوں میں ے جوا ےزیاددم ون گی صرف اس یکو رے۔ 


عا ط ری 
اس کےعلادہمند رج ذ یل پیشج یف لکیاجاے:- 


1۔ جا کاٹ کو اورٹھنےمش رو با تکا استعا لٹ مکیا جا ے تحموصا دو پر کے بعد تہ 


من 
3۔ 
4- 
5-۔ 


۔-۵٥‎ 


9-۔ 


0۔ 


1ہ-۔ 


2-۔ 
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یے جا میں۔ 

روزاضیشظام کے وقت وکا دینے وا یکوئی ورزش کی جاۓ- 

سونے سےتی نگنخٹے پیل گر بیٹ ای سے پر ہی زکیاجائے۔ 

سونے سے کم دودھ پیل یاجا ئے۔ 

سونےۓے اور جاگ ےک وفت مظرر ہو فردروزانہ ایک مظررہ وت پر مسر پر لیٹ 
جائے۔اگر 30 من کک نیند ہے و دوفو ربہر سے اھ جائے اورشسی ووصرے 
٦‏ وو اک رکوئ یکا مکمرے۔ مل کوئی اوظو را کا مت لکر ےہ خی ڑکے, مطالعہ 
کرے ‏ اکوئی ایند بد ہکا مکرے۔دوبارہ ہت برعب لیے جب ینآ رہی ہوں نین 
اگ ر5 204 منٹ کے اند رید ہآ ےو بچلرشس چچھوڑ دے اور یکا م شیں مصروف 
ہوجاۓ اسر پر لیٹاضہرہے۔ نین دآنے پراستر پر لیٹ جا اورسو جا ۔ امم لکو 
سب ضرور تع یددہرایاجاستاأے۔ 

یع مقرردوفقت پر ل6 بے اٹھ جاے ء جا ےرا تو3 ہے نین دآئی ہو۔ نید یگ یکو 
70 ٔ۰+ 
معمو لکو ہےزاری ہوگیمرجلدہی ا سکا نینرکا متایئل ہو چا ۓگا_ 

معمول بس رکآ رام دوبناۓ مک رےکوروشن اور شور ول سے بچایا جائے - 

سدتے وقت کی دکی نہد نیکھا جا اور نہ ایا مطال ہکیا جا ۓ اور نہ بھی با تی ۔ الب گر 
تی وی اور مطالعسونے میں حددد ینا اذ روگ ہر جنھیں۔ 

اگ رمسمو لکومطالت کا شو ہیل ےدوس تے وقت مطال کر ےا لیے بہت سے لوگو ںکو 
تا ب پڑت بی نید جاٹی ہے۔ 

اگرنیندت؟ نے گھڑی نہ“ جاے۔اگرفردکھٹی د سار کا اسے ا ضماس ہوگا 
لوہ سو با ہےاودد وع اشتے وقت از ددم نہ ہوگا جا ہے ا سکی خیند ری ہوچگی ہو 
فردیسونے کے پارے میں پا ال نس ہے اور شی د نکچ رکی سرگرمیوں کے پارے میل 
گارمنرہو_ 

سو ےکا ایک مو طریقہ یر ےک معمول شور یکوشت لکر ےکہہزیادہ ے زیادہ 
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وین ا جب الک کی کے اصصول ےت نے مل ما ےکی 

3۔ اگ رلک رمندکیہ پہ بٹانیاں اورخیالا تک ماغار ا سکی خینرکوڈسطر بکرتی سے شی نیرنہ 
آ ن ےکی دکاگی بر بای ہے م ری اس پ نال یکوشام کے وق خصبیل کےس تمولکیم 
نے اور پیک یلد ن ےک اس پر یا یکوکیسےگ لک نا ہے ت اک سوتے وقت وہ اس مسنے 
کے تلق ضس بے یا چلرا یہ بیانیاں دوسروں (ق سی دوستوں کو بنا ئے_ 

4۔ اہ ےلگگرا تکومریئش اپنے ساتقھ امترپرنہ نے جا .تا ہم اگ ہآ جا میں دو اپے 
آ پک با ےکر سے پیل ددا نکا بجی سک سنا _ پچ رک یکل رات کےکل کے 
می اقعدامات اٹھاے_ 

5۔ ج بکھی فرد ٹیخوال یکا کا ہونذ دہ انی ہگھموں کےڈھیلو ںکواو کی طر فکھمانے 
٤ک‏ ہت نکی رت 7ئ در کے چنرمموں کے إجر لے 
بجمائیاں ادری نید1 جا گی- 

6۔ سکون آورادو با بھی عارضی طور بر استعا لکی جاسکتی ہیں خصو ںا اکر ین بھی بھار 
ڈرب ہو۔ 

7۔ می ںگھو ]سو تے وفقت اپنے ذ ہو نکوغائ یکرتا ہوں اس کے لے ا ستففراللہ پڑھتاہوں 
اور پڑ ھت پڑت سوجاتاہوں_ 

کے 
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خودا عم ری 


06 ٥1٥0ی‏ اہ 


دنیائش ہرفردکامیاب ہوا چا بنا ےکا مال کی سب سے بڑئی وج خوداعادٹی ہے۔اىی طرح 
نا کاٹ یکی ایک بہت اہم وعدم خوداعتا دی ہے عدم خوداع اد یکا میا لی اورت ثی کی راہش 
بہت مکی رکاوٹ سے ۔کوگ بھی فردخود اعم دی کے بغیر بڑ یکا میا لی حاص لی ںک رسلا 
پڑڑعتی سے پاکتتان می ںیم کشر یت شوداق دی می سک یکا شکار سے ۔عدم خوداخما دی می فرد 
7ن ین ہوا اوہ یک مر گا _ پےلویک دو م۔ کون کےسا من ےکوگ یکا میں 
کر کت ا نکوسشٹین ہوتا ےک ان ےکا م نہ ہو سک گاء دو نا کا مو جائیں گے۔اس میں فرد 
کو انی صلاعلتوں کے بارے میں شکوک وشببات ہوتے ہیں۔ ماہ ری نکا خیای سے خود 
اخنادی فطری با پاٹ یں بللہ بیشن سے حاصل وی سے عد خوداعا دی فردک یکا میا ی 
اودرترقی میس بہت بڑکی رکاوٹ سے بلہ یسب سے کی رکاوٹ ہے انا ا ےش ہونا 
جیا ہیے۔ااس لے ٹل سب سے پلیہ ریف فکیا جات ۓےکہفردک یکس شعبہمیس اعخا وی یھی سے 
پچ راس کے مطابق پہنونھیراپ یکو استعا لکیا جائے۔ عدم خود اخنادیی کے امہ کے لیے 
نوھب راپی بہت مث ہے۔اس کے چندا بط ریت ددع ذ یل ہیں:۔ 
71ت عم اناد یکئی وج بات ہولی ہیں ملا نا کاب یکا وف ءاحماس جم :نوک وشہات 
مضفی سو بیس متتقیدادرےعزپی کا خوف دشر وان س بلوخ کیا نے ئن رک 
2- ا نکو پادل میں ر کک جلادیا جا ۓ۔ 
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22 
3۔ 


-4 


مات 


گل 


۔-٥‎ 


دا۔ ا نکوکا نز لگ ےک رخ کت دان ٹل یگ دیاجاۓے- 

6۔ ا نکسندررییل میک دیاجاۓ- 

0۔ ا نکوخبارے کے یچ کم ری میں رک وک نخبار ےکواٹڑ اد یاجاۓ- 

دماح کوتالا ب نو رک کے اس کے اندرا مخ دکا پٹھ رڈ النا_ 

سپ روم میس جاکرعدم اخنڈ کے جل بک وآ فک کے ڑ نااوراعخماد کے لب تی کرنا۔ 
پچ رپیٹرروم بیس چاکرعدم اع دکی سوٹ یاوصف رپ لا نا اوراخا دی سوٹ یکودل پر لانا- 
معمول ٹراش میں مکل ہا مکی تصوریں مش قکرے۔ بی طرح سور میس مکل 
عالا تکا مقابلہِگرے- 

مصتمول پینا زم یکھیفیت می ںآ نے وا نے حااا کی ش کر ے شا لصو رمی کا ماب 
انٹرو لود ہی ےکا نقصو رک ےہار بارکر ےتیک پراخفنادہوجاۓے- 

صمو لان رو ںکا جائز و نے چہووہ مہ رطور برک رتا ہے پیران میں سےابک دومیںنں 
خی مہارت حاصص لکرے یتنیکسی ناص شے می ں فص وی عہارت حاصص لکرے۔ 
ور و جو لکوخص وی ممارت کے جو انے ےشن دی جا ئے اس 
کے سا تو سعمول ا سے مہنظ رین انداز ےکر ن ےکا نصموریچج یکر ے ۔معمول رتو ربھی 
کر ےک ہلوگ اس کےکامم او رصلاحی تک تی فکمرر ہے ہیں ۔اس کے علا وہ جمول 
شی بینا ٹم میس ال کی خوب >7 ڑے۔ 

جس کام میں اع و یکی ےسممول راس میں تقور یس پیل بد تین او رھ رمہنتری نکا 
تصورکرے ہار پارکرنے سے وہ پراعخادہو جا گا- 

معمول ما یک ناکامبو ںکوبھول جاۓ ا نک مکھردے اور یہ بات ذ جن ٹیش ر تھے 
ک ہکا میاب لوگ نا کا م لوگوں سے زیادہ ناکم ہو تے ہیں کوٹ یھی فرد نا کا ھی کے بغیر 
بب یکا میالی حاص لی ںکرسکنا۔ ناک مہو ںکو مر نے کے لیے بش کم یں :۔ 

3۔ ناکامیو ںکوپادل مل رک و/جلادے۔- 

ما۔ سحندررمیل یک دے۔- 

6ن خبارے کے پچ وک ری میں رک وکرخار ےکواڑ ادے۔ 
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9-۔ صتمول ا پٹ یکا میاہیو ںکوچا سے ووسعمو لی ب یکیوں نہ ہوں بادر تھے ۔اس کے لیے انی 


سارک یکا میابیو ںک فرست بناۓ ء پچ رٹراأس میں ایک ای کا تو ر ے لصو رو 


زا کین وشن دو فی کنل تھی با یس ان کی و بی نکی 
جاے۔ ہار ہارشمی ےفردجلد پراخادہوچاجاے_ 


0۔ پیلےصممول آسان اور بچلر شک ل کا مک ے۔ پپیلےٹراٹس میں تقصور می ںکرے پھر اصسل 


زندگی میں۔ 


1۔ ٹراأنس میں مممول تصورکر ےکراس کےقریب ای کفکپویوڑ بڑا سے ۔معمو ل کیو ری 


تاریں اپنے سر کے ساتھ جوڑ نے با ص ر کےگمرد پیٹ نے۔ اس رب ا کا دا 
ٹیوٹ کےساھ جڑ جا ےگا ۔ پھ رد ہکییوٹر پراپٹی خوداعقما و یکوتائ شک ے پچ رکپروٹرکی 
ددسےاٌل اضاذردرے۔- 


32۔ مصعول اپنے آ پکواس ط رخ ظا ہر ے(1۱ 38 ۸0۲) تیےدہ بہت براخادے- 


پیل ٹرآ میں تضصور میں ۔ جب وونقور میں پراخ سو ںکمرے پھ صصل زندگی میں 
بھی اپنے آ پکو پراعتادظاہررے۔ 


3۔ فروٹرااس میں تقو رک ےب دو ایک پہاڑ کےاوپرکھٹرا ہے۔ پپہا کی چو نی برا کا اعد 


ھا ڑا ہے وہ ا سے اکٹھ اکر کے ایک با ساگولا بنانے۔ پھر پپاڈ سے نج اتے 
ینیل ہے اب دو اس ا سے اخ دکی وج سےآ سا پی ےٹیل پارکہ لگا 


4۔ نفسیات انی ےکہہمارےشیالات جھار ےم کو تا کر تے ہیں اوراسی رج جھارا 


ردار ہھارے ذ ہی نکومتاثکرتا ہے ۔ٹرائ سکی رد سےسمول کےکردارکو رکا جا ۓے 
ا ےشن دی جا ےکوہ: 

3ے۔ لے وقت ات ےکندعو ںکوٹھوڑا سا می ےکوکرے مکردن اوس رکوسیرھا رھ اور 
اپنے مل نکی رفارکو 25 نی صدتیزک نے۔اس کے لیے دہ اپنے سرپ کاب رک کم 
تی زی سے می ےکی ئش نکر ےاورحسو کر ےکاس کے اعخاد یں اضافہہور پا ہے 
پیل رشن ٹرانس میں تصورمی کی جاۓ پھرٹرانس کے بغیر۔ 

5ا۔ میتفل وریاس میں پری ہگ ینشتتوں بر ٹینٹے_ 


4 پناخم لاح 


0- گنک وک تے وقت پیش دوسرو کی ہمگھموں می سکیس ڈا لک با تک ے۔ 
۵٥-۔‏ ہر لے وا ےکی ہنھموں می ں؟ہمکچھییں ڈا لک رات ہو ۓ ملا مک رے۔ 
- لاس میں پاکس یکس میں سوال لو تھے ۔اس سے اعاد یس اضافہہوتا سے پسلے 
راس میں تور یی پھرٹرانس کےبغی صل زندگی می - 

5۔-۔ خوداعخمادی پید اکر نے کے لے رہش ببہت م وش سے۔ ضیۓ بت کا ۓے 
کر ےکردہاپنے اند رس کب مکی تد بی اتا ہے اہم فکا تلگھد لے پھر:۔ 
3ے۔ ٹرانس میں تقو رکر ےک اس کے سا نے اس کا جعنراد یا جھ شک لکھٹرا ہے اوراس 
دوتما مت بیاں ہیں جوسعمول اپنے اندرجا ہتا سے ج نکدد ہکاخ ہلک کا ہے۔ ا کا 
ادانس سےکپتا ےک معممو لیبھی اس ( ہناد ) جنیسا بین سنا سےمعممول اس کے 
قرب 1 جاے اوراس سے بش لگیرہو۔ دوفو ں بش ل گیب رہوتے ہیں اوردوٹوں ایک ہی 
جن جاتے ہیں ۔ اب صعمول اپنے چعرادکی رع بن جانا ہے ۔ اس میں وو ساری 
خو بیا ںآ اتی یں جوہعمزادی یں 
تا۔ اب پل ول لصو رکر ےکہ اس کے سا سے اس ںیا ہناد یا پھ رشح لکھٹراے اور 
اس میس دو تا خھ بیاں موجود ہیں جومسحمول ن ےکا غذ اھ یتییں ہم ہرروز ٹی وکا بر 
بے ہی ںک ایک بی تصوم کون ہوک رق ین جاتی ہے اور نیقی لکرو ین جال 
ہے۔ اب سعمول تو رک ر ےک اس کا ہ رشح ل1 ہست ہآ ہت ہتیھونا ہوتا جار پا ہے کہ 
ایک بچوٹا ساستارہ ین جانا ہے ۔ پچھردہستزارہ اڑتا ہے اورسعمول کے ماتے کنا ے 
اوراس کے مم میں داشل ہوجا تا سے اور بچھروہ ڑا ہوجاتا سے اب مصعمول اپنے چعتراد 
جمیمامین جا تاے۔ 

انان لا و اک ول لوس ات سا نی یا نت نے 

او مو لک رج اکربھی پا شوم میں ال سکیاش قنکرے۔ 

6۔ معمول ٹرائش میں ماشی کےکی واقےکو پا دکرےءنصورکرے جب وہ بہت ڈیادہ پہ 
اض نا کرٹ و ا کراب ا کے 
اخاد بیس بہت اضافہ ہو جا فو وہ انی دانہیں گج یکو بن کرے ۔ ا سک جار ریشم 
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کر ےت کہ چوٹی ٹراٹس کے بضی ردائمی نت یکو ہن رک ے و وہ پراخناد ہوجاے ۔ پھر 
جب بھی اسے اعخنادکی ضرورت پڑ ےنب دامیں شھ یکو ہنرکر ےوہ پراعمادہوجاۓے 
گا۔اس کے لیے ایک سے یاددوا تا لی استتحا لکیا جا سا سے 
7۔ خوداخماد یک یگ یکی وج معلو مکی جاۓ پراس کے مطا بن ہنی راپ یکواستعا لکیاجائۓے۔ 
8۔ ٹرائس میں سعمو لکواس طر حکیپجنشن دبی جا ہیں:- 
آ پک خوداعخادگی ہردوز ھت جات ےگا ۔آپ کے ذ ہ نکیا بے یناہ طا ق تک وج ے 
آ پک اتی صلائجتٴل اورابلٰیت 2 ا کان رگ شبات آہتہآہ تح ہوتۓے 
این کےا کی کب کیج 


غنیفوداعقَادکی آپ کے لیے بے حدضردرکی ہے اس کے بغی رآ پکہیںکہی ںہ کت ۔ بھچھی 
حاص لی ںکر سکتے اورخوداعمادٹ یکی رد ےآ پ اپناہرمقصددحاصس لکر سکتے ہیں جللدجی آپ 
کواپنے آپ پ راخ دحاصل ہوگااوراس اخنادکی وج ےآ پکومٹین حاصل ہو اک ہآپ ہر 
کیا مکر سک میں او رآ پکوج کا مھ یکرنا ہوگا رین انداز سک یں گے ۔ ادا آپ جب 
بھ یکو یکا مم نا جا ہیں اج ب بھی آپ نےکوئ یکا مکرنا ہو( جوفطری اورشکن ہو ) نو سوجیں 
کہ یکا مکرنا سان ہے اورائ ںام کے الفاظط شا ”کا رمضکل ,29 
کریسکما ا می کیچ ے باہر ہے “کو1 پک ڈکشنرکی سے برصورت می خار جح ہونا چا ہے- 
ا بآ پ اس رح سویجیںل یکا م آسان سے میس اس ےک رسلا ہوں ىہ ش۲ نک کا مآ سان 
ےکا کو1 سان بناد یا ہے شاب بردوصرےلوگو ںکومشکل گے ۔آ پ اسے بخی ری تکا وٹ 
کے بڑی تتیزی اوراجیتھےط ری اوراجھے انداز س ےکر ریس گ ےکیونک ہپ اسے اخی رس یکوشش 
ےکن ےت 

تفص پیا زم میں ا سںطر حکیپنشن دکی جائہیں:۔ 

ے۔ میں جوکا مکنا جا ہوںآسا نی س ےک رکا ہوں_ 

دا۔ ےا نے آپ پراخنادے میرےاخنادٹل پرروزاضافہوتا جار پاے- 

6- یس بہت پرسون اورخوش وشرم ہوتاہوں- 


6 پناخم سان 


شرمیلا بین 


550۷065 


شرمیاا بن سے مراولوگو ں تصوص]اجڑی لوگوں گنس الف ءصاحب منصب اورصا حب اف ارکا 
خوف ہے۔ش رم ےلوگ عامملوگوں سے رابطہقائ مکر نے سےکھب رات ہیں ان سے لے سے 
۲ 0 پ نکی وچ ےا نکا لوکوں سے مان اوران سے دی اٹ مکمرنا 
مکل ہہوتا ہے۔ بلک سای اجتقاحعات سے یچنے ہیں جس سکی وجہ سے پیلک ساب ز گی کے 
لوف یروس رج ہیں۔ 


ش رحے افراولوگوں خصوص] اہ]ی لوگو ںکی موجودگی مس بے ین ہوتے ہیں ء ب ےکی اور 
برا میسو ںکرتے ہیں ایی ماحول میس ا نکی نی شکی رقباراورد لکی دعرکن تیز ہو 
جالٰیٰ ے۔منعربٔ جا تاے اور پسی ہآ چاتا سے ۔کھبراہہ کیا وجہ سے وہ داش طور برسو 
یں سیت ۔ش رم یےلوکو ںکو ای عبمروں کے ما تک افراد سے رابیطہقائ مر نے میں مشکل میں 
آئی سے تحصوصاآ ش میلےملازماپنے اس اورطا لب مم اپنے استاد با ادارے کےسربراہ سے 
زار رع نی کرت بین ا کون کے ےکی اش یکو نک ابی نے 
مفقلگھوں ہوحے_ 


ش رش ےافراددوس رےلوگو ںکی موجودگی می موہ امش رت ہیں ۔ ہیں ملاکر با ت ہیں 
تنک ات یکن داز اح کون کی مکی ین شر ےلت تی 
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کارکردگ یکا مظاہ یی ںکر سک لف صلاعیتو لکا بھ رپ راظہارنہی ںک رت ۔ یلک انی 
ذاقی مضکلے کے لی کسی سے بدوطل بی ںکر سکتے .سوا لی ںکر ستے ۔ش رم ےرلو مو جج 
لیٹرغا تگییں ہوتے- 

شرمیلا پان لوگو ںکی ت کی یں تچک ہمہ رکاوٹ بنا ہے ۔ ایک دیسر کے مطا اق ین میس سے 
دوافر اش لے بی ن کا شکارہدتے ہیں ۔ ایک دوس ری ر مسر کے مطااقی دس میں سے چا رافراد 
اس ےکا شرکارہوتے ہیں- 


شرمیے پناک دجو بات 
شر بی نکی ایم وج بات در ذیل ہیں: 


1۔ نف اہری نکاخیالل ‏ ےکشرمیلا بین ذ با تک طر ایک فطری وصف ے- 
2- گروار بہت پند باہ رین کے تی اتآ رمیا بن فل ڈگ مکی آ سزن (9۷۸[9٥ا)‏ 


گا ہے پداہوتاے۔ 

3۔ عرانیات اود بچو ںک نمفیات کے اہہرین کے نز دیک معاشرے اورسوسا کی کے 
حالات “یل شرمیلا مناتے ہیں- 

4۔ منفی پش ن بھی شرمیلا ی نکا سب بن جانی ہے۔ اگ روالد ین ج کو بار بارشرمیل ہیں ت 
دوش رمیا جا ۓگا- 

5۔ اگردوسرےلوکوں کے سا نے ہ ‏ ےکی نذ ین او نشی کک جا نو وش رمیلے ری کا شکار 
بہ جا گا۔- 


8 سم جے سی جسانینفح سک وج بھی ش لے بین میس ملا ہوجاتے ہیں- 

2 بین میں عد ت اکا شد یدرا سام بھی ش ری بی نکا سبب من جانا ہے۔ 

8- یم بہت گند اپنے والمد بین اورقرسچی ماحول سےجیکھتے ہیں ۔ جم ات والدی نکوجیما 
کرت د ین ہیںہ لاشعوری طور پر ویہا ہیر ےک یکوشن لکرتے ہیں ۔ چنا می گر 
والدین یس سےکوگی ایک با دوفوں ش رم ہیں و ان کے اکشر ےش رمیلے بی نکا شکار 


8ن چنا ٹم ےعاح 


ہوجائے ہیں۔ 
9۔٦‏ ناکا می او ری ہوجان ےکا خوفہمسترد کے جان کا خو بھی شش لے بی نکی ایک اہم 
ہے 


0۔ اصائ ری بھی ش رمیلے بی نکا ایک سبب ہے۔ 


عل 


٦ے‏ ٹرافنس میں سعمول سوری روم یس چ اکرش رمیلہ ین کے جل بک وآ فک کلذ ڑدے اور 
یرش رشیلے بین کے بل بکوتیزکردے۔ 

2 پھرمسعمول میٹرروم میں جاۓ اورش لے بی نکی سو یکوصف رپ رلاۓ اورخیش رمے پی نکی 
سوگیکوویس پہلاۓ۔ 

3۔ ممول :اکا کی بیع زئی ہی اورسترد یی جانے سےخو کیپ مکھرے۔ 
8-۔ ا نکوبادل مل رک و/جلادرے- 
ما۔ 0 ا و 
6۔ خمبارے کے پچ کر ی میں رک وک راڑ ادے۔ 

ےا ا ا 
8ے۔ سب سے پیسمول ٹ ےکر ےبد اپنے اند رس اض مکی تبد بی چا ہنا ہے۔ اہم 
شا کلک نے ۔ پپرٹرانس میں فصو رک ےک۔اس کے سا سےا سک ہھ راد ہا بھ شک لکھٹرا 
ہے۔اس میں وہ تام خو پیاں موجود ہیں جونشرمیااممول اپنے اندد چابہتا ےھ نکووہ 
کا پلک کا ہے ۔دہ اس سیق :یبآ ے اورااس سے پش لگ رہوجا ے۔ دوفو ں نل 
گیرہدتے ہیں اوردوفوں ایک من جاتے ہیں ۔ اب “ول اپنے چعرا جیما بن جانا 
ہے اس ٹیس دوسا رکی خو بیا ںآ جائی ہیں جوہعزادم تجیں- 
دا۔ اب سعممول پگ رتو رکر ےکراس کے سا نے ا سکیا ہعراد ہا بھ شک لکھٹرا ہے ۔ اس 
یس دوتمام تو بیاں موجود ہیں جواس نےکاغذ ہنی ہیں جددہاپنے اندر چابتا کے کم 
ہرروز ٹیٰ دک بر ون ہی ںک اسیک بوئی تو سک چچھوٹا سا نقطبن انی ے اورنقطہ 
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کی لکرنفصوب ین جاجا سے ۔ اب م“عمول لصو رک ےکا سکیا چھ رشح ل7 ہست ہآ ہستہبچھونا 
ہوتاجار پاسے تی کسدہ ایک کھوٹاساستتار دن جانا ہے۔ پھردوستزارداڑتا سے اوراس 
کے مات پکلنا سے اوراس کےکعم میں داشل ہوجاتا ہے اور پھر بڑا ہو جانا سے ۔اب 
ول ہمز ادکی طط رع بن جاجاے_ 

ازع دن شقن و لو انت ما ان کی کین می کے 
اوعمو لگ رج اکرئی ا کی خی بش نک رے۔ 

مممول ٹرائش میں انی پیند ید چخصی تک تصورکرے چوک یش رمیےہ ینک شکارنئیں۔ پھر 
صمول انی پند ید ہشیت کے اندر داقل ہوجاۓ اور اس کےکروا رک وسیلےء 
0ا کے او رو دا سکی طر عم لک ے۔ پیل ٹرافس میں تقور میس اور پھر 
تی ریاشیسں۔ 

شرمیلا فرد پیل اپنے آ پکوٹرالٹس میس نے جاتۓ پچ رتصو رک ےکا لک ند یدہ 
شخصیت ش مل فرد کے نابیندیدہ عالات می سکیاکرکی ۔ پچ رسمول وی با وکرے۔ 
لیران میں اور تی دنیایں ۔ 

0 0 لزا شی کزری کت ےھ ووکین 
کر پا تا پچ رتصو رک ےک اس فرد سےکگمرددعند گی ےاوروہ ا مس جم پگیا 
ہے۔ پچ ردحندآ ہہت ہآ ہت جچمٹ جا ی ے۔اپب ال دوسرےفردی با ۓے ول 
خودےاورووون یکا م اعماد کرد ہاے۔ 

شرمیلافر دای ےترام متا ص مدکی لٹ نا جن نکودوش رش بی نکی وج سے حاصس لی ںکر 
سکا۔ اس لس فکوروزانرسوتے وفت پڑ ھھ ۔ ریش اس وق ت کک جاری رے جب 
کک من لیحلنہہوجا ۓ ۔سکلے کل کے لیے سعمو لکوٹراٹس می ںپچشن دکی جاۓ۔ 
ممول اپنی خو جو ںکی ایک فہرست ہناے۔ بوئی س ےکوی خو بھی اس میں شثائل 
کے شا انی صسحت ء رتک :ضحل ‏ حافہء مطالع ہکا شوق ‏ خویش اغخلاقی ءم دلیء 
مھوٹ تہ بولنا ءلوگوں کےکا مآ نا :وب مور تآ وازہ با لس بھی شعہ میس اچھا ہوناء 
کس یحھیل میس اھ ہونا ا وردی نکا ٹم دخیر سعمول روزائ یع شاماسے پٹ ھے۔ٹرافئ 
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می ا نکا مورک ےم لصو رکو ہت کے اس سے اس کے اعادیں اضافہوگا- 2۔ ٹرانس میں فرداس ڈردیا مو شع کا تقمورکر ےج سکی وج ے ودبار بارش رمے بی نکا شکار 

10۔ معمو لکیٹراٹس میں پشن دی جا کہ ہ: ہوا۔ اس مو شک یتقصبیلا کا نصورکرےء ہرافظ اور ہ ر7 کم تکا۔ ]شی معمول نے وہاں 
8-۔ لوکو ںکوسلا مكمرے ۔شروع میس روزان دو اق فک رت افرادےآنا زگ رے_ کیاکیاءکیاکہا۔ اب صعمو ل نو رک ےک اگر و ونشرمیاا نہ ہہوت تو پچ رک راک رتا کی اکنا شی 
بعدازاں ان سے عال چال ہو جچھے۔ پیل دوٹراٹس میں ہش نکر ےپ تق یقت میں۔ رکا ہنا ۔ بل رایک بضتردوزانہھأی بنا ٹم مس ا سکیمش نکی جاے ۔ ای مرح جب 
دا۔ اییے لوگو ںکوسلا مک ےج نکو پیل سلا مکی ںکرہتا۔ پیل سور میں اس کے بعد دوالن عالات می شرمیاا پ سو کر ے نے پچ راس شر ت تسور کے بارے میں سو پچے 
تقیقت میں -_ اورامی طر حعل(۸01) کرے۔ جو سو کرد ہا کین کک۷رر پا ہے۔ 
*۔ معمول اپنے ماحول مل کلاس روم ء وف عٴلہ اوسر وغیرہمیس رجف تک ازکم چار 3۔ پیش رمے بی نکی دج امعلو مکیاجاۓ پچھراس کے نا سے کے لیے بے ھی راپ یکواستعال 
ناواقف لوگو ںکوسلا مکمررے پچ راپنے ا پکوشابائش دے۔ پیل ٹرانس میں تصور میں وا کات 
١0۔‏ معمول سی کرت ہہوۓ ء دکالن پر ء بتک بمں لوگوں سے بات چب تکرے۔ 
سنوی پپیلہ سے جیار یکر نے۔ پبیلہ ریش ٹرائس میں نصو کی رد ےکمرے پھر 
تی نے 
6۔ شرمیلا فردروزان ہج نمخلف لوگوں ے راست پیک ان سےکنش وک ن ےکی 
کش شک ے پیل ٹرافس میں تقورکی یرد سے پت یقت میں۔ 

۴۔ معمول کے چرے پگرااہٹ ہو۔ 

و۔ شرمیلا فرپمیش ہآگھموں میں میں ڈا لکر با تکرے۔ پیل ٹرانس میں تور 
میں پچ رتقیقت میں 

5ا۔ گنگ وکی مض ےبھی خرمیلا بی نتم ہوجا جا سے ۔مصعمول ٹراٹس میں لوگکوں سے 
تور ہی ںکنگوکرے کس یتفل میں مفون پر ۔ پپیل ٹرانس میں تصورکی یدد سے پھر 
حیقت مان ۔ 

1۔ معمول اپنے آ پکواس رح ظا ہرکر ے0٤1‏ 88 ۸0۲) ہی ےک دو شرمیلاگہیں ے 
نی دوشرمیاا نہ ہون کی ایکنن کگکر ہے ۔ پیل ٹراٹس میں تور ہیں ۔ جب ووضصور 
میس شرمیا یی نمسوں :کر ے نو پھر اصل زندگی می بھی تشرمیاا نہ ہون ےکی ا کیک 
کرے۔ پلمتحرصہلعدد دو یبای ہو جا ت ےگا 


می تقعبیا ات تھے لیے ہعار کاب کا میا بتحخصیت “ میں“ ود ا ختاری“ وا نے با بکا 
مطالدکیاجاۓ- 
1 


2___پاٹم سان 


کی کا خوف 


51306 ۹٢۲ 


بیقوف بہت عام پایاجا تا ہے ۔ا لک کی یں ہیں خلا ایک فرددوستتو ںک یگل میں خوب 
با ےگمراجٹی لوگوں میں اس کے لیے با تکرنا مشکل ہوکی ہے ۔ ایک اورصاحب بی کر 
خوب پا تج ںکرتے ہہیں :لق رم کرت ہی گر اٹچی لوگوں کے ساس ےکھعٹرے ہہ وکر اکپچی طرح 
با نی کر کت ۔ پچجودوسرے لوگ اہیے ہیں ج نکی معلومات بہت زیادہ ہوثی ہی گر دہ 
بآ کر ایک لفظاگہیں ول سک ۔ یخوف انا نکومفلو حکرد جا ہے ۔ بیقوف سیاست دانوںء 
لیڈروں اوراسا تذہ کے لیے بہت نتصائن دہ ہے ۔ مہ بات بڑ کی د چپ ےک اکر استادجھ 
ال مت کا شکار ہوتے ہیں د ہلاس می بپڑھاتے ہو ے پامنل ناریل ہو تے ہی ںگ لاس سے 
اس کے لیے مندرجہ ذ بل طط ری اتال سے مات ہیں:۔ 
پت خوف نٹ یی خدشات اورنفی سو چو ںکوخم ٣٣‏ 7 

2- ا نکو پادل میں رک کر لا دیاجاۓ۔ 

ما۔ غبارے میس رک وک راڑ ادیا جا ۓ- 

6۔ ا نکندرییل بچمیک دیاجاۓ- 
وےءولمو لق لکل ف2 ترازو 

ما۔ 20 9۰۷29 


3ب 


-4 


9 


۵-۔ 


9-۔ 
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ے۔ میٹرروم یس چاکرفر وخو فک سول یکوصف پرلاے اور- 

تا۔ اٹپ یق رک رن کی سو یکودس پر لائۓے 

ٹرانس می لق ررکرتے ہو بدتر بین حالا تکا تقو رک رے تھا ممکزخرابیاں دھے_ 
ار ارد یت ٥کخوف‏ ہہ تک ماش ہوجائۓ۔ 

پا ٹز مک یکیفیت میس شا ندارنق یکر ن کا تو رکرے۔ 

معمو لکوڈرانس می ںپنشن دی جا ۓکردہ تی پر جانے سے پل ایک دوسینر کے لیے 
سار ے جوف نمو ںکر ےکا اور پھر ےخوف ہوک رق رم کر ےگا ال کی میں 
ا سکا نو رت یکر ے_ 

اک رمعمول نے پپوحرصہ بعدکسی ب تق ربکرنی سے نو معمول تضصور میں اپنے آ پکو 
تی یقن ای لا کو شا رک رک ےکا کر کن 
صیعول اس ر٣‏ ظاہرکرے 180 88 )۸0٢‏ کروہکہنرین مقررے پا مین مقر 
ہون کی ا یکن کک ہے۔ پیل ٹرافس میں تصورمیں ,پل رتیقت میں۔ 

کی سفو ف کل مک نے کے لیے پنشق ہوت وٹ سے۔ 

ےز رالاس میں بل نو رک ےکن اٹ کے سا ےا کا ا مزادیا بھ رخ لکھٹراے۔ 
اس میں وو قمام خو بیاں موجود ہیں جومعمول اپتنے اندد چابتا سے ملا وو لوگکوں کے 
سا سے برسکون سے ۔تمق کر ببہت پرسوئن اور براخماد ے اوردوشا ندارلق رر پا 
ہے۔ ا کا چعنرادااسں سےکپتا ےک مو بھی اس جعیسا بین سا ہے دہ اس کےقر یب 
جا اورااس سے پش لگیرہو۔ جب وو دوفو ں شش لگیر ہو تے ہیں نے دوٹوں ایک من 
جاتے ہیں۔ اب سعمو ل بھی شا ندارمقررین جا تا ے_ 

دا۔ پینا زم یکیفیت می سعمول تنسو رک ےکراس کے سا نے ا سکا ہحنراد یا پھ شحل 
ھٹا ہے۔ اس میں دو تام خو بیاں موجود ہیں جومعمول اپنے اندد اتا ہے ۔ ہم 
ہرروزٹی دکی پرد یت ہی کیک بد یتو یس زک رفظ بن جاجا ے اورنتت لیگ لک رتو 
بن جالی ہے اب معمول تقصو رک ےکا س کا بھ رشح ل1 ہستہ1 ہت جیمونا ہونا جار با ے 
تیادہ ایک جچوٹاساستتارہ ین جانا سے۔ پچ ردو تار اکر اس کے ماتے کنا سے 


4_ __ پاخم سان 


اورانس کے مم میں داشل ہوجاجا ہے اور پچھردہ ڑا ہوجاتا ہے۔ اب صعمول اپنے ہم 
شحلجییماشا ندارمقرر بن چاتاے_ 

10 ٹرانس میں سعمول کسی اہیے وا ت ےکا لصو رکرے جب دہ بببت پسکون اور راخ تا وتھا۔ 
فوسياو اوک کن کا کل و 1ن ا تر 
اب سعمول اپنے آ پکو بہت پرسکون اور پر ا خا سو سک ےگا جب وہ بہت پہ 
سکون اور پراعمبادہوجاے انی با میں شھ یکو نکر ے۔ ا سک یکلیتک اورک میں پار 
اش کر ےت کہ ج ب بھی معمول ٹرانس کے بغی رات یش یکو ینکر لو وہ بہت 
پسکون اور پراخا ونس سکرے۔ تقر کر نے سے پیل اس شھ یکو بن کر ےپ وہ 
پراخنادہوجا گا اور ہرخوف ےآ زادہوگا۔ووٹراٹس میں ریہشقن بار برک ےت کہ 
پرسکون اور براخمادہوچاۓ- 

1۔ خو کی وجمعلو مکی جاۓ پچ راس کے مطا بق پپھ وی را یکو اتا لکیاجائے- 

2۔ تھیبراپییٹراٹس میں معمو لکواس ططر یئن درے۔ 
رہ تندہ آپ لوگوں عم و0 ہے پرلق ر کرت ہوۓ بہت 
رکون اورپ اخمادہوں گے ۔آ پک یکننگواورتق ری بہت شاندار ہوگی او رآپ اتے 
خیالا تکا اظہارایچھے انداز ےگ رععیل کے تق رمرکرتے ہو ےآپ ہہت پسکون ء 
سی وف اور پراخادہوں گے اس کے بعدمعمول اپنے آآ پکوسکون اوراختاد سے 
تق بیکرت ہو ۓے د ے اصورارے۔ 

43۔ معمو لگ جکرنفمی پا زم ممں اس طر حکیائشن رے:۔ 
8-۔ میسن ربرکرتے ہوے ببہت پرسکونء بے توف اور پراخادہوتاہوں - 
وے شن رن کر اسان اتا راو 
ج۔ یھائوکوں کےسا نے اولنااو رق سک نا بہت ا چا گنا ہے 
چشن دہینۓ کے بیشن کے مطا ب لصو کیا جائۓ - 

ار و 


215 


را 
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دنا یکوئ بھی لی فصو یلیم کے بغیرت تی ہی ںکرحتی ۔امی طرح افرا دی تی کے 
لیےکھ یلیم ضردری ہے .ایک طا ا یکا نیادی مت تنم پک اعلینعلیم حص٥‏ لکرناے۔مہ 
صرف ال نایم پلیہ اع غمیرروں کے مات اع لیم حاصس لک نا ہے۔ ریہ بات ذ ہکن میس ر سے 
کہعام ملازمت (جانل )کی رح پڑھائ یھی ہمہ وقت ملا زمت (حا٥ل 71٦۸6‏ ۴۷۱) 
ہے۔اگر یہ بات طالمبعلم کے ذ من میں ہروقت ر ےو پچ رپڑ اگ مشکل نہ ہوگی ۔ 


جا جھللیم کے دوران میں طل نی مسا لکاسامنا ڑا ہےاان ٹیس چچندا ہم می ہیں:- 
1۔ خوق می کی 

2- نی 

اف سی 

4۔ اما نک ؤف۔ 

ٹنوشھیراپی ان مسرائل کیل کے لیے بہت مفیرہے۔ 


شوی 


میرےکلینک میں بہت سے ای جیےبھی کت ہیں الیم حا لکرنا چا تن ہی گرا نکا 


6 .__ پناغم سحعطات 

پڑھائی میں ول ھی تاج سکی وجہ سے ا نکی ھی یکیارکردگی دن بد نک ہوتی جات ہے۔ 
بڑھائی کےشوق کے بغیرپڑ ہنا بے عدمشکئل سے ےم بی شوق پیر ارنے کے لے پنوفھیبرا لی 
کے من رج ذ یلع رق استعمال سے جاسکت ہیں:- 


-1 


2 


-4 


راٹس میں مو لکوٗشن دے جا ۓکہدونتصو رک ےکہا سک بپڑھائی کے رات میں 
یلد رکاوٗس ہیں جو اسے پٹ نے سے روک دی ہیں ۔ پچھرودأصو رک ر ےک دہ ایک 
بللڈوزر کے او پر بیٹھا ے۔ یی و و دے تم 
کروے_ 

پا شز مک یکیفیت بیس سعمول نقصو رک ےک اہ سک یکا کی ایک ر بڑ یڑ بندھا ہوا سے ہے 
رنڈ ان فی سو چوں نف ی ا ساسا ت اور رکا و کی نما مد یکرتاے جوا سکو بڑ اتی 
نے روک ری ہیں معمو لتصورییش اس رب ین کواد یروچ چکرفوڑدے۔اس طرح 
سارگی رکاویی ٹم ہو جا می کی اورائ سکاپڑ ھینکود لک ےگا۔ 

راس میں صعمو ل تقو رک ےکا سکاد ما ایک تالاب ہے۔اس کے پا ایک پھر 
سے جوکہ پڑھاگی کے و کا پھر ۔اس مچھرکددہتالاب ٹیس ڈال دے ۔ اس سے 
پڑھائی کے شوق میس اضافہہو جا گا- 

یناز مک یکیفیت میں معمول سیڑعمیوں سے ا رکم وائش روم یس چلا جاے ۔ وہال دا 
ک اھ کیک او رکز کے اع تھے ما نع لا زنک وظبرہ ات جات ےگا 
اور ا ں کا دماغ ریش ہوجا ےگا پچھ را کا پڑ ح نکود لکمر ےگا اس کے علادہ 
آموزش (9٥1ہ3ا)‏ یں رکاوٹ نے والے تام نان خیالا تھی بقل 
جائہیں کے نم ہوجا میں گے پا سمول اپنے آ پکو پردوسم ین پرنہابیت مصرت 


پ۳ 


کےساھ بڑی رواٹی او رسای کےساتھ پڑت ہہوۓ دجھے_ پچ سمول سک ری کی 
طرف جاۓ اورتمو رک ےک و نمو اس کے تیم میں داٹل بہورہی ہے۔ اس کے 
خون میں شاعل بہورہی سے ۔ اب سصعمول وپی فرد بین رپا سے جو خہایت مسرت کے 
ساتحدخوشی خی بہت کامیالی سے پڑھد ہے یش دن می لکئی با کی جائے۔ 
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5۔ سو روم میس چاکرسمول شوق کے بل بک رت کرے۔ پھر 

6۔ ممیٹرروم میس چاکرخو قکی سوٹ یکودس پرلا ۓ- 

او بر والی مشتوں بس سے جوا سے زیادہم وش گے ا سکی خوب ش قکرے۔سا ری مشنتو ںکو 

بو ان لاظرورت اون 

7 ن پڑ نکی وجو بات معلو مک ر کے پچھران کے مطا اق بھی راپ یکوا تھا لکیا جائۓے۔ 

8۔ معمول سے ٹہ یچھا جات ۓےکہ ا سکی زندگ یکا کیا مقصد سے د ٥کیا‏ مجنا چابتا سے پھر 
تی راینٹ اس کے مطا بی معمو لکوششن دے۔ خلا ایک سعمول ڈاکٹر جن چا ہنا سے 
اسے اس طر حی ہشن دبی جائمی ںگی۔ 
ے۔ ”آپ ڈاکٹ نا جات ہی ںآپ ڈاکٹربن کھت ہیں مگھراس کے لےےضروری 
ےک ہآ پک عطی یکارکردکی ببہت امھ 6 اھ یکا رکردگی کے لیے ضردری ےک 
آپ بہت ذوقی وشوقی سے پڑعمیں ۔ا بآ پکا یج اسکول کےکام یش بہت دک 
لیس کے پکشسویں ہوا ہآ پکیالیم اور پڑھائی می دی بت بے گی ے اور 
آ پکاغ اسکو لکا ام ہت وق اوردچی ےک میں گے۔ا بآ پکوکاغ اسکول 
کاکام ہت جنپ ؛اسچھا او داع مگ گا ۔ لاپ زیاد فی حاص لک یں سے _ 
اتاد جھ یٹھھ پڑھا تۓگا آپ ال لک رف پپودیی قاجہ دی کے ای طرح آپ ان 
کور سک یکتب پڑت وق ت گی ری نوج دی گے ۔آپ اپن کور سک یکتب بہت 
شوق ءلوجراوراحقیاط سے پڑھیں کے ۔آ پکا عافظہمبتر ہوتا جا ےگا ۔آپ جو بن 
کلاس میس یل کے با میں کےاسے باوک ریس کےاوراس ےآ ساٹی سے دوبار داپے 
ون ین ان کک جن نان کات اع پان رین اوہ 
سب پجھآ سای سےامتفان یں اپے ذ جن ٹیل لاکھیں کے ۔آ پکا یی شوق پرروز 
بڑتاجا ےگا تیم می ںآ پکی دی بڑعتی جا ےگ کا اسکول کےکا مکی طرف 
معوجہ ہون کی صلاحت بڑتھےگی ۔جلدتی ا پکلیم ان لغ بل سز 
تی یں اضافہہوتا جا گا ۔شروع میس چا ےت ق یکم ب یکیوں نہ ہوگر ہو ضرور۔ 
تر یئ سی ںک کے1 پکو بہت خوٹی گی“ 


8__ پناخم سان 


ما۔ ڈاکر نے کے می لکی خوشیبوں کے لی ء محاششرے میں عزت ووقار 
اکا میاٹیا کے لیے مہ بات بہت ض رود ےک ہآ پکی شی یککارکر دی بت اکھی ہو 
بہت ابچھیعلیچ یکارکردگی کے لیے ضردرکی ‏ ےک ہآپ بہت ذوقی وشوقی کے سا 
بای اورزیادہ ینیل ۔اب آپ کے ول میں پڑھائ یک شد یدخوایش پیداہوگی - 
یرخوائشل ہرروز بڑعن جات ۓگ ۔ پرتوائش انس قد بڑھ جات ےگ یکم یآ پکو بے 
ینکر د ےکی ۔ بشد بد بے گچفی صرف اس صورت میں شت ہی ج بآپ اق 
پڑھائ یک خوا یش لکو ودرا یں کے۔ بیشد بد بےےگیف یآ پکوکور لک جزیں ہڑ سے 

و یت2 آپٹھوڑاساپڑ لیس کے آپ بہت اچھاشسو َ 
کے او رآ پکو بہت خی 7 پاپ بڑھالی ے بہت اطف اندوز ہوں کے اور پچھر 
رید پڑھنا جاہیں گے بڑھائی یآ پک دی اورشوق بڑحتا جا ےگا ہربار 
ج بگھ یآ پکو میں کا یہ پعٹس کے فو پچھرمربید پڑ نا جا ہیں گے ۔کور سک یکنب 
پڑ وک رآ پکو بے عدفٹی حاصل ہوگی .ہاب مآپ بڑھائی ءآرام او تفر می نوازن 
قائم رحیس کے۔ائلی لی یکا رک کی کے لی کپ ایک ٹن نیل نہیں کے ہنگا می 
صورت کے علادہ ہرحال ٹیس ٹائ شی لکی پا ینرک یکر یں گے انم ممأیل کے مطاب کا م 
کک کے1 پکو بے عدفٹیخسوں ہوگی اور پگوا یکا رکردکی پھر 7 


6 انسان اپنے ذ م نکی بے پناہ طا ق تکی بددے اپناہر مد حاص لک رسلا ہے دہ 
اپنی ہرخوائئ پور یک رسلا ےآ پکی سب سے بی خوایئل می ےک ہآپ ڈ اکر 
ںآ پک اس خوا ہن لک یتیل تی لی خوشیوں اورمعاش رہش عمزت دوقا رکے 
لیے یہ بات بے حدضروددکی ‏ ےک ہآ پکی لچ یکا رکردکی بہت ای ہو۔ ببہت اکچجی 
یھی کارکر دی کے ےی ضردری ‏ ےک ہآپ بت ذو وشوقی (او رجہ ) کے ساتھ 
پڑیں زیادہ سے پڑھیں ۔ 


ا بآپ کےول میں پڑھائ یکا شد یدناب پیدا ہوگی ۔رینوایش ہرروز بھی 0+07 
خوش اس قلدر بڑھ جا ےگ یک بآ پکو بے چی نکرد ےکا ۔ بشد بد بے گنی صرف اس 
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صورت ٹ پت ہوگی ج بآ پ ابی پڑھائ یک خوابن کو پوراکریں بیشد ید گی آپ 
کوکور کی زی بڑ ھن پرمجیورکرد گی ےک 
سے جیے بعیس کے بڑ ھ ےکوادر گی جا ےگا۔ جب بھی آ پپتھواسا پٹ لیس کےا بہت 
اپچھا سو ںکر میں کے او رآ پکو بہت ون یچوس ہلوگ ۔آپ بڑھاکی سے بہت اطف اندوز 
ہوں کے او بر چجھم بد پڑ نا ا ہیں گے۔ بڑھاگی می لآ پکی دی اورشوق بڑھتا جاتے 
گا۔ ہر بارج بگھی سکول(کورس )کا یچجہ پڑعیں کےا مز ید پڑ نا چا ہیں گے۔ پڑ کر بے 
حدسرت اورخٹی حاصل ہوگی .جا ہم پٹ ھائی او فرع می نذا زن تائ ریس گے _ اع یی 
کارکردگی کے لی ےآ پ ایک ٹائ پیل ونا میس گے۔ ہگ می صورت کے علاد ہہ رحال میس ٹائم 
شھ لک پابند یکر یں کے ۔ٹاخ یل کے مطا کا مر ےآ پکو بے عدڑفی اورسسرت ہوگی 
99س وھ "می 


”آپ(بڑھائی )سکول کےکام یش بہت زیاد دی لیس کےآ پکؤسوں ہوک ہآ پکا 
تم مین دی بہت بڑ۔گئی سے ۔ آپ سو لکا ام بہت شوق ء 00 
یں کے ۔آ پکوسکو لکاکام بہت دلیسپ٠‏ اچھاا رآسان گ گا ۔لہذا آپ ذیادوفبر 
حاص لکریں کے۔ استتاد جو گھ پا ت ےگا ان لکی طرف پودی توجہدیں کے اور ای سکول 
اورکا ک یکنابو ںکو پڑ ھت وقت پوری نوجردیں گے ۔آپ ان یکنائیں بہت شوق لور اور 
اخقیاط سے پڑعیں کے آ پکا عافظہ مر ہوجات ےگا ۔ آپ جو بج کلاس میں میں کے یا 
ات ولا ای رن کات ان کن ان 
یں گے۔آپ اپ ےکور کا ج پچجکھی میں کے اسے ذ ہن می کوک یں کے اور یہ 
بب انی سے اخان شان ان ین اکن ےپ کے حا وشن اضا لگا 
تلیم میں دیری بڑ گی“ 

میکس 


میں بہت ذوق وخوق سے بڑعتا ہوں۔جوں جوں پڑھتا ہوں پٹ ۓکاو رگ چاہتا 


0 پناخم ےاج 


ہے۔ج چھ پڑ تا ہوں جلد باوکر تا ہوں- 
ب میس بہ تآسالی اورتزکی سے پڑحتاہوںء جو بکھ پڑ تا ہوں جلد یادکر تا ہوں- 
جے پڑھائی بب تآسان ءاٹھی اورد لی پکتقی ہے۔ میس ابی پڑھائی سے بہت لطف 
اتروز ہت ہیں۔- 
7 ممو لننمی پیا ٹوم یس ےآ پکوا سط جشن رے۔ 
”نیس بہت ذوق وشوق سے بڑہتا ہوں ۔جوں جوں بپڑھتا ہوں پٹ ئکواورو لکرتا 
ہے۔ جھے بڑھائی بہ تآسان اورد گت ہے۔ یس بپڑھاکی سے بہت طف اندوز 
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برا ہیں۔- 


”نیس بہت ذ وق وشوق اورتوجہ سے پڑجتاہہوںء جو یگھ پڑھتاہوں اےجلراو رآسالٰی 
ےکبتھ لیا ہول اور با دکر لا ہوں ۔مبراپڑ ھا یکا شوق پرروز بڑحتاجار ہے“ 


”نی اھ راپپس کی سار بات ںقجو لکرتا ہہوں“جنشن دسینے کے بعدشوقی سے 
پڑ ےکا او رکیاجاۓے- 


کے ممول نصورکر ےک روہ یڑ نکی ہکا بکھو نے بہت ذوقی وشو سے پڑبوراے 
گو یا تاب بہت د چپ اور برلطف سے اوردہ بہت سرگرم (۸011۷9) ہے۔ ا کی 
آنگھوں ٹیل چک ہے ۔کتتاب کے ودق مجزیی سے الٹ رسہے ہیں ۔کنا بک تام 
معلومات بُکییں, نے اوردوس ب یتقصبیلا کاب ےنگ لک راس کے د راغ کےکیٹروٹر 
می مع مور سے ہیں ۔ضرورت کے وفشت بی سب معلومات الس کے ذ بین میں آ نے 
کے لیے مار ہیں ۔ دہ ان معلوما کو جب چا ےگا اپنے ذ ہن ٹیل لا س گا ال کا 
ز من معلومات سےبھرا ڑا ہے ۔( آخ میس 6 دہ اتپنے کا پکواظیدنان ہش سراہٹ 
اورفا تما نرانراز سے اھت ہوۓ دجھے_ 


مطاللعکی انی عادات 


مو لکوٹراٹس میں اس طر حکیپشن دی جائمیں:۔ 

”آ پکیکامیالی او رتپ لکی خوشیوں کے نے بی بات بے حدضروری ےک ہآ پکیاعیجی 
کا رکردگی بہت اکچھی ہو بہت امھ یی یکیارکردگی کے لی ضردرکیا ےکآ پکیا ٹن اور 
مطالع کی عادات بہت ہوں اور مطالعہ کے اوقات میں اضافہ ہواورجلد یآ پک مطالع دی 
اذ نزو نکی و ا ا ا اتا کان 


”ری بات ںکو بہت نمور سے ٹیل ان باتوں کے نٹنج مم سآ پک بڑھائی اورمطالعدکی 
عادات می ںکا رآمراورمیرزیٰ ہگ آوزائن ہے آنپے کے مطا لع کی صلاحرت میں مث اور 
مفیداضافہ ہوگا۔ ج بھی آپ پٹ ھنلکاس کےا پکوفسوں ہوک ہآپ اس وقت کی موڈ 
یس ہیں اور پکاپپڑ ےک تی جا در پاے او رآپ پپڑ نے کے ہہت خواجش منعد ہیں یجس کے 
تو آ پموادکی رف چیہ سے بہت زیادہ مرگ یی اور جوٹ وخروش سےمتوجہہوکیں کے 
آپ اپے مطالعہ کے اوقات شیل اضا فک یل کےکیوکہرا بآپ چیہ سے بہت ژیادہ اور 
آسانی سے بپڑسھات یکی طرف موجہ ہیں کے اور ج یھ پڑعمیں کے ا سکو بہت بی آسانی 
ےجا ناوک ئنکان سے۔ بڑھائ ی کال ببت خوشگواراور براطف ہہوگا کا مل بہونے پہ 
پکوکیل اورک مرانی 1911978م۸٥:۸۰‏ ۴6 ۶۸۱۷۰۵ھ۵) کا بہت 
زیادہاضساس ہوگا۔“ 


ہیں کے ھ انے سے جوکا مچھ کر رہے ہہوں کے ا سکی طرف دی ط رع وائل اور 
مز ہوں کےکیونک ہآ پ ضرور کی تما معلو ما تکوجذ بکمر نے کے لیے بببت ب ےق ر الد 
شالئی ەمرگرم اور بر جوش ہوں کے اور اس کا مکی رفک ل عورپرمتوجرہوں کے اوراي ےکام 
اور مطالعہ یش اس قد رخرق اورٹٹپنک ہوں کہ اردگر دی عام آوازیں بہت میم 
ہوجائی ںگا ۔آپ بہت برسکون _ یلاس اور آرام دوس و ںکر ہیں گے او رکوئی بھی جر 
خیالا ت1 پک تق کو نفتشراو تر فی ںکر یں کے۔آ پک یکا رکردکی عر دن پ ہوک اورقام 
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ضروری معلوما تکوآپ اپينے ذ ہن می ںتفوظط اورجز بکم یل کے اور پیل کی نسبت نف 
20 - ---ص 09 
حفوظطا ہوجایاکریں گے“ 


”نج بگھیتھوڑاسا یلاس کے یا کا مک رییش کےنذ بہت اپچھا مس ںکر یں کے 
گیا ءآپ پڑھائی سے بہت لطف اندوز ہوں کے اورپ ربج یزیر پڑپڑعناچا إں 
230+ دی اورشوق بڑحتا جا ۓےگا ۔ ہر جار ج بگھی یھ پٹ 0" پور 
پڑہھنا جا ہیں گے ۔ پڑ ہک رآ پکو بے حدمسرت حاصل ہوگی .تا تم آپ بڑھائی ءآرام اور 
تر یناز ن ریس ے_'“ 


”اعلی لی یکا رکردکی کے لے ےآپ ہے نک ٹائمشأیل بنا نیس گے ہگ ہی صورت کے علادہ 
ہرحال میس اس ٹائ ھی لکی پا بند یکر ہیں کے ۔ ٹا بل کے مطاب کیا مک ک ےآ پکو بے حد 
خوٹقی ہوگی راحت بمسرت اورسکون لگا اور پکوا پٹ یکا رک ردگی بر ہہتظ رہوگا۔“ 


ج ببھی پڑھائی کا وق ختح ہوگا اورکا تل ہوگا تق آ پک نکیل کا مرالی اون رکا شد ید 
ا ساس ہوا کیو ہآپ نے انا کام بہت بی مث اورا حطر بیقے ےک لکیاہوگااو رآ پکو 
بڑھائی کےا گے وق ت کا شرت سے اضنظا رہوگ“ 


کے می ےکی ذائی لی فی اور ایبنا نکا سرچشم وگ یکپ انی صلاتوں 
کیل طور پراور بہت ایح ری سے استعا لک کت ہیں اوراس سے حاصل ہونے وا لے 
نٹییےآپ بہت زیاددخوگل اور پرجونل ہوں کے 


ہوں گے اوردوسریی سرکرمیوں کے لی ہپ کے پا سای وا نائی ہمدگی ۔“ 


شی نی 


+٭م 


”مد ہ آپ جب پٹ سے کے لیے تیار ہوں مشنی مطالعدشرو عکرنے وانے بہوں تے آپ 
ےآ پ شی کے لے لن مین کے این بلک طو رمک سک نے بعد 


تی ہ۰ل ک2 
یں بارپیششن دہرائئیں گے“ 


”نمی سآ سا ی اورنتیزکی سے پڑ تا ہوں جو پڑ ھت ہوں ا سےجلداورٹو رکب جا تا ہوں اور یاد 
کر لیتراہوں اوراےآ سا پی کےساتحددوبارہاپنے ذ من یں نےآ "ا ہوں_“ 

لوج 

تل دوسا اہم متلہ دم توج ہمت تج ہکا اخننظار ہے ۔ عد فوجکی وجہ ے طا 2 
پڑھاگی پر پور نوجرمرکو زی ںکرسکتا جن سک وج سے جودہ ڑا سے اسے میں 1 تا ۔ اگ ربج 
یا ےت راز کی و ا من کے ای کی ما یا ری 
ای یں ہوٹی اوردہ ہت حنت کے ہاو جوداسخان یل زیاد نہیں لے متا اہر اائسں مت کو 
ع لکنا بہت ض وی ہے ۔اس کے لے پ وھ راپی کے من رجہ ذ یل طر بے اتال سیے جا 
سیت ہیں:۔ 


1۔ سب سے پبللہ ان رکاوڈو سکیٹ مکیا جا جوفوحجرکنختش رک کی ہیں ا نکو بلڈوزر سے 
ٹ مکیاجاۓ با بچھرر بد بی کون ڑدیاجاے جن سکیاضحبیل چیےکز ری ہے۔ 

2 دماأ کےتالاب میں نوج کا ٹھرڈالنا- 

3۔- دہار غکوگوناءصا ف/رنا- 

4۔ نوج ےے ہل بکوتکرنا۔ 

5۔ توجہ کےممیش ری سوٹ یکودں پ لانا۔ 
ا نکی تضصبیل ہے شوق وانے صے می سکم ری ہے ۔ اس میں سے جوسحمو لکوزیادہ 
یندا ا سک خوب شع نکی جائے۔ 

6 عدہتق کی وج بات معلو مک کےان کے مطا اق بھی راپ یکواستما لکیاجاۓے- 

7 مطالعشرد حرنے سے پیل سعمول اپنے آ پکوٹرانس یس نے جا اور ہت روج ہکی 
جشن دے ساتھ بی فذجہ کے ساتقھ پٹ س کا تقو رکرے۔ پچھرٹراس سے باہ رکم 
مطال بکرے۔اس سے لوج می لکائی اضافہ+و جا تا ے- 


4 پناخم لاح 


8۔ تھیراپ سو لکیٹرنس میں اس طر حکیپشن دے:۔ 

” ا بآپ ج بھ کسی موادکی طرف متوجہہونا چا ہیں گے۔ بی ٛوا و یکنا بکا مطالعہ ہو یا 
کسی مث رکی اعت ۔آ پکالاشتوراس موادکی طرف موجہ ہونے می۲ لآ پک مد دک ےگا اور 
آ پھر پورانداز سے قوج مرکو ک رکیل گے ۔آپ اتی ق کو ا طرح مرکو زکرکیں کے جس 
رج محدب عدسہ سور گی رشن یکو ایک نقطہ پر عرکو نکر دبا سے ۔ ابآ پ کا ذ ہن 
(0۸1۸0) تاب کےالفا ظط اورمفہوم پر اس رح مرکوز ہوگا ننس ططر حکیف پاٹ یکوایک نتط 
٦و“‏ 


آپ جوا مچھ کرد سے ہہوں کے ا سکی طرف پوری رح مان اورمتوحہ ہہوں ج ےک یوک 
آپ ضرور تکی تام معلوما تکو جز بکمرنے کے لے بہت ےار کان گرم اور 
پرجویل ہوں کے اورات ےکا م(پڑھائی )کی طر نل طوربرموجرہوں 2 2 
اور مطالعہ میس اس قد روہ نہک اورخرق ہوں ک ےک اروکردکی آواز یں میم ہو جا می ںکی اور 
آ پکاذ من ہکم کے خی ضروری خیالات سے پاک ہوگا ۔آپ بہت برسون او رآ رام دہ 
من ںکم تین کے او روک ی بی چنآ پکی نوج ہکینتحرف اور ضتش نی ںکر ےگ او رآ پک 
کارکردکی عرو نع پر ہوگی اور پیلے سے تصف وقت میس دوگنا کا مک یں کے ۔اگ رآ پ واتی 
انی تقجہ یش اضاف کنا جاتے ہیں نے آپ بپڑھائی شرو ںکرنے سے پلیلے ایک ضف قکریں 
گے۔ اپ ےآ پکوشی بنا مک یکیفیت مم نے جا میں یل طور پر یٹم سکم میں او رین 
پا رآہحتہآہتہاور ۴1۲۴٣۸۱‏ میں ٥0091|‏ :2 6 )بی آپ کے اشعور 
کے لے اشارد ےگوہ پکی قذ کال طور پرمرکوزکردے اور بازیافت ۹٥٥91‏ وہر 
کردے۔جب آپ آمگھھی ںکھولیس کے فے آپ ان کام یس اس طرں حو اور جب 
ہوجائمیں گےجس طر پالی اکس جزب ہوجاناہے۔ج بآپ مطالطک رر ہے ہوں گے 
پکاد ما الفاظ اوران کے ہوم پر اس ط رح مرکوز ہہوگا جم س طط حکیف پاٹ یکو ایک نظ 
مرک کرد بت ہے۔آ پک می ںآ پک نو کاب میں الفاظ اوران کے ہوم پر پورگی 
رح مرکوزک رسکی ہیں ۔ ال طر آپ پیل سے تصف وقت بیس دو گنا کا مک یں گے“ 


تھی ال ...2د 


”وہ چزی جو پیل ہآ پک فو کش رکر نی تھی اب د ہآ پکو بر با نی سک ری کی چا دہ 
افرادہولہ مقامات ہول یااشیاء۔ا بآ پ کی بھی چ کی طرف پیش سے زیاد دوج ہیں 
گے۔آپ اپے ذ1 نکوغیرضروری او رخیرمتحلقی خیالات سے پاک رکھکیں گے۔آ پ جس 
نز اکا مکی طرف معوجہہونا چاہیں کے ا سکی طرف پوری طرح مووجہوکیں کے .کسی بھی 
کا مکوکرتے ہہوئےآ پکا ذ ہن توم تر فکرنے وانے خیالا تک طر فی جات ےگا- 
آ پکاذ ٠ن‏ اپنے آ پکوان تمام خیالات سے پاک رک ےگا جھآپ کے مو جود ہکم سے 
متفلق نہوں کے۔آ پکاذ من اپنے آ پکوغیبرضروری اورغیر تلق خیالات سے پاک رک 
گا سآ پ انی صلاعتو ںکوصب ضرورت گل طور پراور پوری طرح استحا لکریں سے 
اورغیرضروری اورغی تلق خیالا تپ کے ذ جن سے فو رآ ئل جا اکر یں گے۔ ا ںکیفیت 
سے باہ رآ نے کے بح ا پکومعلوم ہو گا ک ہآ پکی متوجہہون ےکی صلاحیت بہت بڑ ھچگ 
ہے۔آپ جو یھ پڑھدرے ہو گےاس می ںآ پک دی اور کل لک رن ےکی خوا ہش 
اس قد رزیادہ ہوگ یکہکوئی یھی پک قجرکیتحرف چرکر ےکی .ج ہم اگ ربج یکوئی خیال 
آ پک فو کت رفک ےآ پ اس خیا لک00٤۹‏ کک مین ے با لگیں گے“ 
و 
حعد موجہ اتحراف ودای احلیعم سے لے زہرے۔ 
٭ کامیاب اورخوشھگوارزنرگی کے لیے بجھے اع یاعلی مکی ضرورت ہے۔ 
بل میں چس قد رکا ماب اورخوشگوارز نی بسرکر نا اتا ہوں اسی قد رتوجہ پڑھا یمک طرف 
مرکو زکرسکو ںکا اس قد رتوجہ سے پر سو ںگا_ 


وجہبڑھانے کےعا 7 ۓے 


1۔ ریچ ٹرانس کے بخ کی جانی سے کاخ بر 1/4 ان کا دائز :لگایاجاۓ ۔ اس می انی 
پیندکا رن کم رلیاجاۓ بی سمول اسےاپنے ساٹ کو ںکیر(91 0۷ا ) 
کے برابر دو تین فٹ کے فا لے پر ر کے اور ا ےسلسل 20 مٹ کے لی آ7 7 


6_ __ پاٹم ےعاح 


تی بغیر دی _شروع میں ہیی ںچھپگی ںگ یگ رسحمو لمشق ار یر ےت سک ایک 
دن وو اس نا نوس لآ کہم بغی ر20 من کک دی سےگا۔ بج صہ یش کی 
جا تی کلوجرادرعا فظ مل اضافہ۷جاۓ- 

2 معحول را تکوسوتے وقت سارےدان کے واقعا تکو یا دکر ے ‏ ذ یمن یں لا ےس 
سے درا تکک کے واققعات ۔ایک ماہ یف روز انہک جائۓ اگنے ماہاکیک دن کچھ وڑکر 
/روفت کس کا ات کی ان ات اس تک ےم ناد 
حافظہ یش اضافہ ہہونا سے ۔ٰشحق جاری ر ےتا کہ فوجہ اور یادداشت مل اضافہ 


ہوجاے۔ 
حافظہ 
فطرکی طور پر ہرطا لب مکیخوائیشل ہوٹی ‏ ےکہدداپنے سج قکوجلد اکر نے اوراسے زیادە در 


تک بادرکھ کے اوراس ط رح امتقان یں ذیادو خر نے کے ۔ نبرا یکی مدد سے حا فظہ شی 
خاطرخواداضاف کیا جاسکتا ہے۔اس کے لیے مندرجہذ یل ری استعال سیے جاتے ہیں :۔ 


1- سب سے پان رکاوٹو کین مکیاجاۓ جوحا ذظ یک یکا سبب ہیں ۔ ان رکا ڈو کو 
روز رٹ مک نایا گرب یی کون ڑنا_ 

2 دماأ کے الاب میں عا فن کا پٹھرڈالنا- 

3۔ دہ غحعکوشاورے ڈو ناءصا فکرتا- 

4۔ حا فظےکے ہل بکوت کرنا۔ 

5۔ حا فظے کےمیط ری سو یکووں پلانا۔ 

انی ایل پےلز ری ے۔ 

8۔ شھیراپ عو لکوٹراف میں اس طر حکیپشن دے: 


”ال تھالی نے انسا نکو ہے پناہ ذنی صلاعلتوں سے نوازا سے گر ہم انی ذکنی صلا عیتو ںکا 
رف10 بی صداستحا لکرتے ہیں اور ہمارکی 90 ی ص رص ا میں اتال ضہ ہو ن کی وج 


یتال ہے 

سے بےکارہ ضا ہو جاٹی ہیں ۔آپ اپنے حافظکوکہت بنا عکیتے ہیں ۔آ پک بادک رن ےکا 
صلاحیت ہردوز بڑعتق جا ۓےگیا ۔آپ جو زی پڑھیں کے اسے1 ساٹی سے اورجلد یادکر 
یں گے ہراس چیک آپ اف ری مکل کے ذجن میس لاکییں کے جھآپ پڑت گے ہیں 
پ نے ماضی میں جک بھی حاصس لکیا ہے ہآ پک ذیف یق یں ا سکوکفو کسی سکیا ۔آپ 
کے عحافظہ میں روز پروزت قی ہوگی ۔تمام دہ زی جھآپ بادکرنا چائیں گے ٠‏ آپ ا نکا 
طرف پاری طرع متوجہہوں کے اوران مل وی کون کےا کے حا فظہمیل روز 
بروز اضافہ ہوگا ۔ جن نزو ںک وآ پ بادکرن چا ہیں گے آ پک تقجراوردگی ان پ پوری 
طرح مرکوز ہوگی جس چک وآپ ایک مرجہذ ہنٹشی نک یس کے پچھرا ےبھی نہپو میں 
کے اور پھر ج بھی آ پک وضرور تحسوں بی اسے اپنے ذ جن میں تی گے۔ جم 
اپنے ماش کی تھام با فو کو با دک کت ہیں اوراپنے ذ کن میس لا سکت ہیں“ 


8-۔ میری یادداشت ہرروز پیج جاردی سے ۔اب میں چیزو ںکوجلداو رآساٹی سے پاوکر 
تا ہوں۔جھ چز ایک بار بادکر لیتق ہوں اسےحسب ضرور تآساپی سے اپنے ذ جن 
میں ےآ تم ہوں- 

دا۔ میں اپنےتھیراپنٹ /معا کی ساری ہا تی قجو لکرتاہوں۔ 

مان 

مان سے پسلیسعمو لکوریٹشن زلب ن لخا للگارر لب انازءفا 


”درد ےآ پ امخمان دی ہوے بہت پسون اور ×8 |۹0 ہوں گے ج بج یآپ 
کر امتمان میں واشل ہوں گے ۃکمر؟ امتان میں داخل ہو ن کاع لپ کےاندرسون 
اور اخمادکی اہردوڑاد ےگا او رآ پ خوواوبہت برسکون اور پر اخماجسوی ںکر یں گے ۔کھر؟ 
اعتمان می داخل ہون کا لپ کے یم سے ہ ری مکی ۲90810 کوغار کرد ےگا- 


8 پناخم سان 


اس طرں امتان شرو ہو وت پ مث طور برامسخمان دینے کے لیے لئ لچ موڈمیس 


ہوں گے 


اممخمان دئۓے ہد چون ہآپ ×8[ اور یرون ہوں گےاہذرا آپ ان تام معلو ما تکو 
سای سےاپنے ذ ہن میس لاگیں کے جن نکیا آ پکو پر چت لکرتے ہو ے ضرورت ہوگی۔ 
آپ الات ادرجوابات پرزیادہ سا نی سے متوجرہونییل گے۔امحخان کے دورا نآ پل 
طور پر برسکون ہوں کے اورمعلومات ‏ خیالات ۴۵١۲8۰۱8988‏ اورت ای خو دو رآپ 
کے نین میں1 نے این کاو رآ پآسمائی سےا نوعب افذاڑ سے پچ ہف لکرگیِں 
گے۔ می جال نک رآپ بببت خوش اور پر جو ہوں ےک اممجان د ناس قد رآ سان ے اور 
پک امخمان می لکا رک ر دک یک س قد رشاندارے۔“ 


”۶ی آپ٣۲‏ ٥م‏ 05 چلڑسں کے اورسوالا کو ڑھیس کے اوریکل طور 

نے کون اوں×(چ |۹0 +وجانیں ےاورسا 0277 ےکی اوروف تل طورپشتم ہو 
))٤‏ 

حا گا۔ 


رو مج چا سے پر چرکننا بی مشک لکیوں نہ گے او رآ پکوکتنا یک مکیوں نہ1 ہواسویں 
ہو آپ پسکون ہوں ك ےکبوملہجلد بی آآ پکوا اس ہوک کرعالات ات بی بر ےکھیں 
نظ رآ تے ہیں ۔آ پ تما سوالا تکو پور نوج فوراوراعقیاط سے پڑ ماس گے سب سے 
یی اس سوا لکوک لک نے کے لیے بک یں کے جھبہ ت1 سان ہوگا۔ جس سکا جوا بآ پک 
سب سےزیادہ تا ہوگا۔اس دوران ش لآپ باقی عوالا کلک نک ری کے ۔ ج بآپ 
سوا لح لک نانشرو عکرریں کے آ پکوفمسوس ہوک ہآ پکواس سذ یاد ہآ تا سے جتنا آپ 

0 0ص ۰ 
ہے۔ا سلویھی پپیےسوا لکی رح لکر یں گے اس ط رت سارابیہ چپ لک ریا کے 


” نصا بک رج زجھآپ نےگھ ریا لاس مل پنیا ہ ےآ پ نے اسےاے ذ من می ںتفوظط 
کر لیا ہے۔ بے قھاممعلم آپ کے ذن می ںحفوظط سے ۔ اس طرح ہرز جھآپ آتندہ 


یریلد 
پڑعھیں کے ووجھی آپ کے عا فظہمی ستفوظط ہوجال ۓگ ۔ ج ببھ یآ پ ا سے ذ جن می لانا 
ای نے یس و ا ےی کرت سن ان اض کا 
امتمان کے دوران مم لآ پکواپنے آپ پر پودااعمادہوگاکیونک ہآ پ نے ج بکھ پڑھاے اور 
بادکیا ےآ پ اسےفورأاپنے ذ من ٹیس لاعھیل گے ۔امخجان کے دوران آپ بت پر اعخاد 
ہوں گے 


خر میں مسعمول نصورکر ےکہد ہکھ؟ امان یں ےاور کون سے ووسکون اوراخزاد کے 
اتد امتانع دےر ہا ہے ۔ جب پر چیک لکرنے پل رتقسو رر ےک ہو ہکرۃ امتقانع سے پاہر 
رہتوں کےساتھ سے اور نکوتتا دا ےکا کا پیر چمبت ا چھاہوا- 


اق لک ینا سک ا7و 

1۔ سب سے پلیہ مل ےکم ہی ںک ہآ پ کت بحاص لکرنا چا ہیں ماکون ساگر پل ینا 
جا ہیں بیکہناکاٹ یی کہ نے اجچھٴہر لیے ہیں۔ 

یف از ےک زی نک جا فد ری ماگ ری اض کرت ےےل ےکآ پک یا کین گے نکیا 
قربانی دریں گےکوئ یبھی چزمف تی ںلتی ۔ج چوک میں کےا سکولک یں _ 

چ جرے ےر نٹ پر نک یکین سن کت نت یئ ا 
سالاتامممان ُ١ں-‏ 

4 پھراس کے لیے پلان بناکھیں۔ پلا نکوگی یں ۔ پلان مل ہد اوراس پفو ر مل 
شرو ںعکردریں ۔ابھی رو ںعکردریں۔ 

5۔ ایکٹ رملگححیں جس میں نے ہوک ہآ پکون س اگ یا کت فی روص لکر نا جا تجے 
ی0 

یش دانع طور پراپنے اس پلا نکا مطفضمل کرک میں سج سکی مدد سےآپ ش 

ناک کرت جے۔ 

6۔ تح اھت پیاورراتسوتے وفت ا ئ رکونوجہ کے ساتھ بڑھیں_ 


0 پناخم سان 


7 پل رتقھورکری ںک ہآ پ نے شا ندارگر بل یا غمبرحاص لکر لیے ہیں گول کےتصمو لک 
ہشن ار ییں۔ 
اما نک 7 فے(۸۸۷۰۵۲۲ )٣99)‏ 
طلبہ یس امتما نک خوف بہت عام ہے جن سک وج سے بہت سے ذ مین ے زیاد ہب ر حاصل 
نی ںکر کھت ۔کئی بچارے نے یل ہوجاتے ہیں ۔اییے پچو ںکوعوبا سب بی یاد ہوتا ےگر 
امخان کے خو فک وجہ سے سب بلح کول جاتے ہیں اورئل ہوجات ہیں ۔ اس نے کےکل 
کے لیے ہنی رای بہت مم شر ےاگرخوف ؛ہت ز یادونہ ہو موب دوش نکی ہوتے ہیں ۔ 


1 جسما ی اسزاحت (٥ہ‏ ا۷٥٥٥‏ ۹۱٥ا۴۲۷)‏ 


متمو لکو پا ٹائزکرنے کے بعدریجشن دی جات ۓکروہ لیے لے ساس نے اورابنی سار لوج 
انس پرعرکو زکرے پا بچھرمسمول ٹرانس می ںکسی دوس رےفروکونصور میں لیے لی سرانس لیت 
ہد د سے با مجلرفرداپنے پیند بد وط ری سے یٹس سکرے۔اس سے فروکوجسما می سکون 
لاے۔ 


2 نی سکون (0۵۱۳16858) ۱۸۵۸۲۱۵۱) 


ٹراٹس میں مو ل تو رکر ے٢‏ اکا دماغٔ ایک رکون تالا بک رب ہے ۔اا کیا زا 

آ نین کی رن با ایں۔ ان ے۔ 

ہے طول ورم اکسا ہار ات کات کر ا سار 
پنیٹانیوں وغیرہکوای ککنوریں میس پیک دے جیہاں سے دولکل مکی ا نکو پادل 
یس روک ری جلایا جا کا ہے۔ 

:ول اشن مین چو اوزخوف و شا اتل شکاوں می و گے راو ری 
میں ا نکو ایک ےک ےک کرو و 
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5۔ ٹرائش میں اپنے آ پکو پیندیدہ مک خلا خوب صور تکرہء آرام دہ بر ء با ایا 
ساصل سحندر پرلطف اندوز ہوے دیج ۔ اس مہ اپے آ پکوویمائی دکتیں جیا 
چاتے ہیں لا برسلون اور براعخناد۔ پچ نو رک کہ و ہکمرہ امتیان بی داقل ہور پا 
ہے۔چلراپئی یٹ پر نکیا اودردد بہت پرسکون اور پراختاد ہے ۔ پچ لکرر ہے 
اس نے سارے سوا لیگ لک لیے ۔ پچھرد ہر٤‏ امخجان سے باہ رآ جانا سے اوردوستو کو 
تا ا ےکا سکا یر چدرت ا ھا ہوا- 


00 ا۳00 ا ا 
کے خی رکا میابا ما ند ےکا اضورکرے_ 


کول لو رر او رت رت وفقت ال ںکی مت نکمرے زیاد مر ےو کہظر 


ہوگا- 


دو اشن 

خت ان مین نے وا سک لکن یک انان ےا کن 7 
جاۓ تی را کہا جات ۓےکدہ ماصھی کے دوجین اےے وا وا تکو ذ من یل لا ئۓ جب 
اسان اتنے آ پکو بہت پرسکون اور پراخقا سو ںکیا ہو۔ پیل ایک واقعہء پھردوسرا 
او رآ خر می ںتصسرا۔ جب دہ بہت پسون اور برا خقا سو ںکمر ےووہ انی دامیں شھ یکو 
بندککرے۔ائ سک باد بارش کر ےتک جوٹی دای ں یکو بن رکر ےتوہ کون اور 
پراخمادہوجاے۔ پچ رجون یکر) امتمان میں خوف پامینش نجحسویں ہوتے فور انی دائیں 
تج یکو ہنرکر ےفذووفورآی کون اور پراعادہوجات ۓگا- 

6۔ رپا ٹز مک یکیفیت میں نا خوشگواراحماسا سو ںکرےاور با میں یکو ہن رک کے 
ا ا و ا یں ۲ رہ ہیں۔ جب 
77 او رر ا 
شف ی احماسات ات سے ایل سے ہیں۔ 


2 پناخم سان 


0۔ ٹرنس می ںخو فک مکیاجاۓے۔ 

1( شاو ےۓأع مککرنا۔ 

11آ بادل میں ر کو جلانا۔ 

أكأ)" خغھبارے کےساتھاڑانا۔ 

0۔ سوب روم می جاکرخوف اورنفی سو چوں کے جل بکوآ فک کےذڑ نا ریٹرروم میس 
چاکرخو فک س ول یکوضصف ری لانا- 

6۔ اخناد کے ہل بکوتی کر نااوراعمادکی سو یکودل پٍلانا- 


معمو لگھ مچاکردوڈو ںیش نکی خو بش نکرے۔ تر ےک معمول امتفان سےایک 
اہ پیل نبرا پی نے اعم ازم دو مفتے پیےعلا عحکرائے- 


نوٹ: اگ رخوف بہت زیادہ ہون خو کی وج معلو مر کے اس کے مطا لق پہ نکی راپ یکواستعال 
کیاجاۓے- 


پر ےکم بمعلو مات کے لیے ہمار تاب مکل یکا میا لیا“ کا مطال دک بی 
چپ 
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انت 


0٥ ۷٥ا٥مامو‎ ۲٦3ا‎ 


دنا شی لتق ببا ہرانسما نکامیاب ہونا چا بنا ہے کامیاب ہو نے کے لیف رواایک اح کا 
انان جننا ہوگا۔انسان دراصل عادا تکا وص سے کا میا لی کے لف ردکو یھ عا دی س کچھوڑ نا 
ہو ںی اور پجھاکھی ھا دس اپنانا ہو ںگی ہکا میالی دراصل انی عادا تکا تہ ہوٹی ہے۔ 
ج بک ناکائی غلط عادا تکا نشیہ ہوٹی سے ۔”'عادت با فو پبترین خدص ت گار ہوٹی سے یا 


بر ین آتا۔“ 


جد ید فیا تکی ربص کی رشن یل فردانی زندگی می جو پچجدجج یکرت ہے اس میں 5نی 
تصدکا نجرا سکی عادتول پر ہوا ےیک اورر یسر کے مطا لق جمارا 0ی صدنارل روے 
عادات بشضل ہوتا سے ےکا ماب لوگ اکیھی عادات لف یکا میال یکا عادات کھت ہیں جلہ 
اکا لوک بری فی نا کاٹ یکی عادا تکا شکار ہوتے ہیں ۔اکچھی عادات ابنانا شک لام سے 
مگ رای حعادات کے سساتھ زنک یگز ارنا بت سان ہوتا ہے ۔ اس کے بلس برکی عادات 
انانا بہت آسائن ےگمر ان کے ساتھ زندگ یگ ارنا بہت مشکل ہے ۔آ پک موجودہ زندگی 
آ پک ابی ما برک عادات کا نتیہ ہے ۔ یم پیل انی عادات بناتے میں کچھ رما ری عادات 
ین سی یپ 


کامیا یی چندا ہم عادات در ذ یل ہیں:- 


4 پناخم سان 


1- امیھان داری 2-_ ولا 

3۔ ماجز یی امحگسرامر ای ا یں 

و_ شرلزری 6۔ دن الاجْتا 

۹۔ بہہادری 8۔ نا تنگ 

9۔ نموارچتا 0۔ آ خر( تہ )کوذمن میں رکوک کا شر ںعکرنا 
1۔ کی نز پل ےکرنا 2ن و لت 

3۔ تماونگ/رنے وا بنا 4 پیل دوسر کو بھی پ ری ںسمچھا میں 
5۔ آر یکچ ز/ا 6-۔ سض طجدی اٹمن 


7۔ وعدہراگرنا 8۔ معافگر کےی ول چانا 
9۔ وق تک پامند ی/ن 0۔ ٣‏ نے اور سنےکی عادت 
1۔ کا جلدی شروںکرنا 22 شر یک نک عارت 
3۔ کاء وت ی رن 4۔ تعن تک عادات 
25۔ تق اورکا نٹ کاغاضہ ‏ 28۔ روزان و چو اکنا 
7۔ ورنل 8- جلر-ون جلر چاگنا 


9۔ معاو نے ےزیادەکامکرنا 30۔ انآ مد نکاازم40 نی صدیانا 

1-۔ صرف الأتعا یکی خوشنودبی کے لیے دوسرو لکی مددکرنا۔ 

2۔ رفتز یں سب سے پپنے جانا اورسب ےآ خرمی سآ ن ےکی عادت- 

3۔ را تکوسو نے سے پبیل گے دن کےکا مو لک یت مرک لا تن کک نا اور ابحیت کےا ظ 
سےال نکی درجہ بندگیکرنا- 


تی اورکا میا لی کے لیے انپھی عادات اپنانا بے حدضرددریی ہے ۔ خوش لخب ری یر ےکہ پیناشز مکی 
درد ےکس بھی عاد تکوجلداپنایا جا سا ہے ںی رحعادت کے لیے پہنوھیراپی کے متعررجہ ذیل 
رٹک وش ہیں:۔ 

2 سور روم یں چ اک رمسعمول انی عادت کے بل بک وآ نکمرےاو راس لک روش یکو بہت 


ےی 


-4 


5ت 
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تکررورے۔ 

صعمول میٹرروم میس چاکراٹچھی عاد تک سوک یک دس پہلاۓ- 

ٹرانس یں صعمو ل تو رک ےکا کا د ما ایک تالاب ہے ۔اس میس اکچھی عاد تکا 
چھرڈال دے۔ 

ظاہر ےکی ابھی عادت کے ببت سے فائنرے ہیں ۔ممول ان فو دک وخوب 
مو روگکر کے بحد یک کا نز پلک نے_ پچ ول ٹراٹس میں مبال کی صصورت میں تصور 
کر ۓےکہراےسارےفو ند حاصل ہو ہے ہیں ۔تسومیکوز یادوواس ءرکین رشن اور 
چک داں ہڈا اورقری بکر نے ۔تقصوراس طر ںکرے تی ودخوداپٹی ہگھموں ے 
در اے۔ 

نا عادت شابنان ےکی صورت میں جونتصا نات ہہوں گے گنی معمول اس عصورت میں 
کن چیزوں روم ہوگاء حاصل تک رس گا ۔مسعمول ا نکوکھ یصبیل کے سا تق ایک 
کانغخز پلک نے۔ پچلرٹرااس میں مال کی صصورت میں ان نقتصا نات اوت ومیو ںکا نور 
کر راو کو اھ ابا 

ٹرانس میں ریلناس ہونے کے بعدرمحمولنقھورک ر ےک وہ ایک سییٹما پل کے اندر ھا 
سے اورسمرین انیقی عماد تک ینم چلا ےن مکواں طرح د کے یی دو خوداٹی 
آگھوں سےدجچدر ہا سے ش ہک ہ انس رہ وو یسے وہ ایک اورفردکنکم د نت بہوئۓ دک ریا 
سے ۔ اس صورت میں اسے انی میں نظ رہ می ںگی ۔ اب ددم کے اندر داشل 
ہوجاۓ اورولیماہی بکن جاۓ ۔ می شع ء دو پراور رات سوے وق تکی جاۓے۔بم 
مفق لی دی بریھ کی جاعکق ہے۔ 

تل رن میں ور یں ات ےآ کان عاد تکو انا د بے تو کو ہر 
یں 

تیب راپ صعمو لکوٹرانس میس نی عادت اپنان ےک جن دے جس میں نئی عاد تک 
تزریوں رر ٣ل‏ ڈگ گر ے اور عادت تدانانے کے نت ناب کاتفصتلی وکر 
4 5 جات کر نتر ےئ ی شہوں .پچ رسعمول نو رک ےکا سکوقام 
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فان حاصل ہو پیے ہیں اور ہینصورب یکر ےک انی عادت ند اپنانے سے ون 
پچروں کے 0 گا۔ 
و9۔ از کے کے ےکی ردنم دنن مور ینوی ای ارت کےا کے 
سے اپ نے آ پکویٗشن دے اور پچھ روما بی نو رکرے۔ خلا میں ہرروزج 5 ہے 
اٹننا بہوں اورف ریش ہوا ہیں ' پچ بی تو رک ررے_ 
0۔ قح لگیرہونااورستارے والی شک لی جاۓ- 3 
رن ات 
ا3٢‏ و0٥۷اااں9ؤ‏ 


آ رج کے دو ری لی عادتکوترککرنامشیحل ہیں ۔ بین ٹز مکی مرد ےکس بھی عاد تک وآسالی 
سے تر ککیا جا سا ہے۔ا ہم برای عاد تک بدلنا قد رے“ششکل ہوتا ہے۔ عاد تگنفی براٹی 
ہوگی ا سکی جڑی اتی بی مضبوطا ہو ںگی اورا سکوتر کفکرنے می تھوڑاسا زیاددوقت گے 
گ۔ااس کے لیے پنویبراپی کے مندرجہذ مل طرےے استعال سے جا سکتے ہیں:۔ 


1- برکی عاد تک خوائجن لک مکیاجاۓ اس کے لیے:۔ 
ؤ۔ ڑآ شا نڈرائللڈار رك اقرراأُ.ۓلال رتا۔ 
جا۔ خوا جن کو پادول میں رکوگرجلانا- 
6۔ خوائ لکوغبارے کے یچک ری میس رک وک اٹ اد یاجائۓے- 
0۔ بریی عاد تک خوائش لوصو میں سحندر نویس بی یھبک دیاجائۓ- 

2۔ سور روم میس چ اکر برک عادت کے جل بکوآ فک کےوڑ نااورنفرت کے بل ب کون 
کم کے جو کریا۔ 

6 بری عاد ت کٹ مرن کی خوائئش کے جل بکو1 نکر کے می کرنااو رکنش رو لکی خوائنش 
کے بل بکوتےکرنا۔ 

2 بیٹرروم میں چ اک رنفرتہ بریی عاد کین مرن ےکی خوائئش اورکنٹرو لکی خوا ہش کی 


8 __ پناٹم ےعان 


و 


2 


۔-۵٥‎ 


9-۔ 


0۔ 


سوگی دی پلانا۔ 

مصعول ایس لٹ بے من مین مکی ماز کی ماموں اورنتد انا ےک نیل سے 
کے جب راییٹ اس حللے میں ا سکی مد کے پچ مو لٹراٹس می ان نمتصانات 
اور نمامیو ںکو مبال کی صورت میں تضوررے 7۲ نع ا در کے - سارے 
ان رات ئن گر کھوںڑے شر رانک نع اور 
ری بکیاجاۓ اس صصورت میں ین اوقات ایک پی یش نکائی ہوتاے_ 

ممول اس بری عاد تکوکچھوڑ نے کےفو ا رکیل کے ساتق ھکاغز ب ہککے ھی راییٹ 
اس می بھی ا سکی بددکرے۔ پ سمول ٹرانس میس ان فو ا کو م الف کی صورت یں 
کو شرازگ کو سا لازنا 

ٹراس میں صعمول تقھورکر ےکر وہ ایک سا پال کے اندر بیڑھا ہے( کی وکی کے سا نے 
بھی ہوسا ہے )اس کےسا نے سر ین ہے۔ دہ اس سکم ین پراپنے موجودہ نا ند یدہ 
گردار(86103۱۷1000۴) کی" چلاۓ جو اے نا پپند ے اور کے وہ برلناچا ,تا ے 
ماج در ے انا ۔بچمردوبارہاپنے ان ںکردا رک ینم چلاتۓ بے دہاپنان چا ہتا ے- 
جب وہحم می انے ن ےکردار سے ممتن ہوجا نے فذ خی مکو نے سرے سے پچلاتئے اور 
اس می لکودجاۓ اوروئی بن جا ۔ اس کی تو بش نکی جائۓ - 

معمول ٹرانس میں اپنے ا پک وت‌بل بس خلا ایک ماہ بعد نے جاے اوروہاں اپے 
آپکواس بری عادت کے لغ ریرسکون اور ہرد جکھے_ 

تھی راپٹ معمو لکوٹراٹش میں بری حعاد تکوچچھوڑن ےکی جشن دے او راس میں 
رفا ٹ7 کان ار رت ٣-7‏ ”طلن ار سس غول 
تورییس اپنے آ پکواس بر عادت کے بقبرد چھے ۔ بھی دچھےکہ برک عادت 
ھوڑ نے کےٹو ادا سے حاصسل ہیں- 

معمو لک چاک ٹم پیا زم یل اپنے آ پکواس بی عاد تکوچھوڑن ےک یکجشن 
دے۔اوپر بتاۓ ےط ربیقوں میں سےم رط ریو ںکواستما لک ےرا نے آپ 
کوائس بری عادت کے ایرد ھے_ 


رک ءمادت 239 


1۔ بری عادت گچھوڑتے وفت تقبادل اٹچھی عادت ڈا ی جاے۔ اس صورت مل پر 
عاد تکوھوڑنا آسان ہو جانا ہے۔ اکھی عادت ڈا لے کے لی تی رعاورت وا لے 
طربیقو ںکواستما لکیاجاۓ- 
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0 __ پناخم سان 


1 ہہ 
نی 
81۷9 


سر بیٹلوشی ببہت برکی عادت سے جو نصر گموئیسحت کے لے نتصا ان ددے بلک انان 
یی مداضطا قت کو یکزورکرمی ہے۔ بیتصر فگ بیٹنوشش کے لےےننتصان دہ سے بگمہاس 
کے اروگرد کےاوگوں کے بھی نقصان دہ ہے ۔ اسیک دیسر کے مطا بی جم سکع میں میاں 
وی دونو سر بی١ٹ‏ وش یکرت ہوں ان کے ھی اس سے بی ط رح ماش ہوتے ہیں۔ 
ای کر بی ٹعمرکے پھ من ٹک مکرتی سے حر یٹ لونی 100 سے زیادہ مار یو ںکا سب نقی 
ہے۔اس سے ہرسال لاگھوں لوک مرتے ہیں نون تب ریا ریہ ےکہائس برکیاعا دم تکو بنا ٹم 
کی رد ےکنٹرو لکیا جا سکتا ہے اس کے لیے من دج ذ یلع ریت استعال سے جاسکتے ہیں:۔ 


گر بیٹ وی مچھوڑ نے کے لی ضردری ہےکفردکی اپئی خوائئش ہو ہک یی دوصر ےکی ۔ 
مھیرمے پا ایک صاح بک ب٥ٹ‏ مھوڑ نے کے لیک جب میں نے اس سے و جچھاکہ 
ہہکیوں جیھوڑ نا چا بنا ہے اس ن ےکہاکردو ٹیس کھوڑ نا چا با ان سک ہیک جا ٠ی‏ ہے یں 
ن کہ اہک ہآ پ اس برک عاد تکوگچھو ڑکیو ںیل دتنے ۔تے دہ بولا” بر و فیس رصاحب دیاش 
بی ایک جن یھ اطف اورسکون د بی ہے شس نے اس سے معنفرر تک یکہ یش ان لک مدد 
ہی ںکرسکتا حر یٹ وی چھوڑ نے کے لی ےضروری ےکہفردکی ای خوابئشل ون کہ وی یا 
والدی نکی۔ 
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سب سے پیا فردکی مگ بیٹ نٹ کسی سشریکی جا ئے۔ شا ووکون ساسگر بیٹ پا ہے۔ 
اخراجا تکیاہی ںکس وفقت زیادہاورس وق تک چنا ہے کھوڑ ناکیوں چاہتا ہے ۔ ا سک ای 
خواشل سے انی اورگی- 
طسق رت رط سان 


(( ایک دم کیموڑ نا ۔ اس صصورت میں ایک مار مقر رکرنا او رکھوڑ نے سے دو ون پسلے 
دوگ با بہت زیادگر بیٹ پیا کہ برے نیکس مطبیحتخراب ہو جائے اور پھر 


الیک دم پچھوڑدینا۔ 
() دوسرال ربق یہ ےک فرد1آہست ہآ ہستبچھوڑے۔ روز ایک سر بی ٹک مکیا جاۓے۔ 
دونوں طر کے مو تر ہیں_ 


2 سب سے پیل فردانےگھم راو رحلقہاحہاب میں اعلا نکر ےک ہراس نے سر بی ٹپچھوڑ 
دکی سے اب و دسر بیٹ وش یہی ںکر ےگا یاد کر بی ٹکھوڑر ہا ہے۔ مہ بات بہت ام 
سے۔ اس صورت ٹیں وابیں ہونا مکل ہوچا جا ے_ 

2۔ معمول اتنے پا سکاسگر یٹ ر ہے اور سے دورر ےتک یمر بیٹ لیے کے لیے اس 
کو پگ باادپروالی منزل بای دوسر ےکسرے مل جانا ےا حصورت میں ووم وپ 
ٌ پا سے ۔سعھمولی خوا چٹ لکود ہا اتا سے اس کے علادہ رن بد نے ۔ ال ےےکیھی 
سکربیٹ چچھوڑنے میں آساٹی ہوٹی سے ۔ اس کے علادہسگر بیٹ لی کے پ ات اور 
انیو ںکو ہر نے خلا د انیس ماج کی ہجائے ایس پا حر بیٹ لوٹ یکمرے۔ 

3۔ ری ٹا وش یی خوابش اورط بک مکیاجاۓ اس کے لیے: 

ے۔ سو روم میں اک رمسمول سگر یٹ نوج یکی خواہش اورطلب کے بل بکو ا٦ف‏ 
کرو و نزو اوت کان 707ر ےار سے 
دا۔ میٹرروم میں چ اک رسگر بی نوج یکی خواہشل اورطل بک سوئ یکوصف پر لاۓ اور 
نفرت اورکنٹرو لک سو یکودس پرلائۓ- 


32ن __ نام سےعان 


-4 


5 


-6 


کت 


6۔ ٹرانس میں مگ ری نوش یکوکسی شحل میں کے پھ رشح لکوتبری لمردے پاشتم 
806 

0-۔ ک٤‏ شفائیس جاک پائؤں کے ذر یج ےگگتری پافی ( جک ردواے )کوقسم میس داشل 
کرنا ۔ سار یکوش نکا اس پالی بس شائل ہونا پھر اسے پاوں کے ذر ہے تسم سے 
ار حکرنا عم می سکوئی نکی وجہ ےر بیٹ نوج کی خوا ہش ہوئی سے پک وٹی نکسم 
سے کال دینے سے قوا ہش نتم ہوجائی ہے۔ مہ باتمممو لکو بتائی جا ے.ٹرانس کے 
انددباہنی۔ 

ٹراش میں سعمو لکوششن دی جا ۓکمہااس کے پا کے پا ایک بین ڑا ہے اس 
یش بر فکو فک ری ہوکی ہے دہ اپنا پتھ برف وانے پاٹی بیس ڈانے ۔ اس طرح 
ا کا پاتح جع ادرین ہو جات گا ےنس اورکن ہہونے پر اشار ہکرے۔ پچھر پا ھکو پا لی 
776 7ء سو رھ وف 9ہ 
ھی ںکھونے اوران ےینس ات دکود کے تھی رایہٹ اس پا پرسوئی تو چھوے۔ 
آغقرل رو رت2 آغاز ے۔ اب صعمو لکویچشن دی جا جس طرح 
اس نے ذ نکی طاقت سے ان دروکوکنٹر لکیااسی طرح وسر یرٹ وج یکی خوا یت کو 
ھ یکنٹرو لک۷ر گا 

حر لوت نک ا رت کک رن نے 
کہ دہ ایک سے وک ککنقی مگ گا اورسعمو لکاباز ولو ےکی طرں جخت ہوجائۓ پیھردہ 
اسےموڑ تہ کےگا تھی راپ کن گے جب بازولو ےکی طر خت ہو جا نو 
اشارہ٥کرے۔‏ پچھراسے باز کو موڑنے کے لے ےکہاجائے و وو موڑ نہ س ےگا ۔ پھر 
تھب راپ ٹٗشن در ےکی جس ط رح اس نے ذم نکی طاقت سے اپنے با ولوکنٹرو لکیا 
ای رح وسر یٹ وش یکیخوائ کوچ یمنٹرو لکرس ےگا۔ 

لف مواقتوں سے سر ینوی کے ہل بکو1 فکر کے و ڑ نا اح ا ھت بیس ری 
ا ا کا سک یر تی کات رف 

مممول راس میں تو رک ےک ود مر بیٹ پیا رہاہے۔شروع می حر بی١ٹ‏ اچھا یکا 
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دوسر یٹ پڑنا جا ۓگا ء ھا نہ ت گامر ووسکر بیٹ لوڑگی مارگ در گا ۔ پچ راس سک 
طریول ری گ ےک یھر وسر یٹ تا جا کا ٢ھ‏ 0 تس 
1 ےرات ہوجائئیں گے ۔پھردہ اٹنے آپ سے وعد ھکر ےک وہ آتترہ 
سر بی ٹگڑیں ےگا 


8۔ ٹراأس میں فر در یٹ تا ہے۔ پا جا ۓےتف یک ہگ ٹوش ہری گےممردہ پت جا ۓے 


ا کے ین ند تیآ ےر کرک رز کی ون کر ات 
اب طویعت بہت ز یادوخراب ہوگی۔ پچ رزیادہ لی الٹ یس ۓگی حر بی بھی باہرلنل 
۳3۰7ھ بی وہ برسکون بہوجانۓ کا اور پچ تن یکر ےک وہ آ تکرہ 
گر بی ٹیل پےگا۔ 


9 ۔ ٹرالس میں نمور می سم یٹ پیناء نے جانا ہج سو کر نارطویعت خراب ہونا گر بیٹ 


پک د یناور پسکون ہوچانا_ 


0۔ جم س عوکر سےگھ میں چچھوئے ہے ہیں اس کے لیے بش مفی در ہے۔ 


متمول ٹرانس میں تصور میں سکریٹ پا سے کم میں دعواں بی دعواں ہے۔ جچے 
تار ہور سے ہیں ۔کھالنس ر سے ہیں ۔ ایک ےکی بیعت زیاد و خراب ہو لی ےئ 
کہ دوثات ہوجاتا ہے- 


14۔ ٹرااس میں سریٹ پپنا [ سک وجہ سےکمرہ دعوگیں سےبھر جانا سے ۔ ریت خراب 


ہوجائی سے ۔فرد بے گت ی سو ںکرتا سے .گر بیٹ بین کک رکرے سے باہ رآ اتا 
ہے از ہوا سے پرسکو مس و ںکرتاے_ 


32۔ بیناٹز مک یکیفیت میں فر نمو رر ےکور بیٹ پیر ہاہےء نے جار ہے جس سے 


ا لکیصحت متاث ہورہی ہے ۔کھای ری ہے۔ بہ تکنردر ہو چکا سے ۔ چجرے بے 
ممریاں پٹ چگی ہیں کرس یٹ وی ای ہے ۔ بہ تکنردد ہوا جا رہا سے کھانسی 
کے دورے پڈرے ہیں ہگھوں کےگرد علق پٹ گے ہیں ید بڑھی ہوئی سے ۔ 
ڑا ںی ہوئی ہیںگروجکریٹ پتتا جار با تا کیفوت ہوجاناہے ۔مردہپڑاےء 


4ن __ نام سےعان 


اس یٹ کے اس وٹ پڑاے۔ 

3۔ مھریٹ وی سے نقتصانا تکوفنصیل کے سا تج کاخ ردنا ۔ پچھرٹراٹس میں تصور میں 
مبالقہکی حدکک ان نقصدانا کا تو رکرنا_ تو رک ہہت رکرنا تو انل سام ہوء 
و تی ا او اف 

4۔ ٹرالأس میں سو لکوششن دی جات ےکآ تندوج بھی وہ حر یٹ سلنانے کان فور 
ال کےتمامختصانات اس کے ہکن می ںآ جا میں گے ذ جن بی نلم پل جات ۓگی پھر 
ان کی مر بی کی خوابئ نخ ہو جات ۓگی وا ےکنٹرو کر ل ےگا 

458۔ معمول ٹاٹس میں تورییں گر بی کی پگ شکوفست روکرےخوٹی اورشنسو ںکرے_ 

6۔ سر یٹ وش یکی بجا ۓےکوکی تبادل عادت ڈالنا بہت ضروریی سے ۔حریٹ نو کو 
ج بگر بی کی خوائش جوف وہ چیم وغیبرہمنہمیس ڈال نے ۔الا ہن بھی چبائی جاستی 
سے رھ و 0 

47 معممول ٹرراس میں ماضی کے خوگوارواقعا تکوذ جن یل لا ے ء جب دہ بہت پرسکون 
اورریٹماس تھا نو ک ہمت رکرے۔ جب خونی اورسکو نک یکیفیت بہت مڑسھ جا نے و بچھر 
وی دائیں ش یکو بن رکرے۔ ار بارم یش کے تئ کہ جوٹھی ووٹراٹس کے بغیر 
تھی ہن کر ےلذدہبرسکون ہوجاۓ و بچھرجب ووسگر یٹ نہ پے سے گی اور 
ہے سکونی مصسؤ ںکرے فو فور اپنی دائی ںتجھ یکو بن ہکرے فو وو ریمس اور برسکون 
بہ جا گا۔ 

8-۔ جب سعمو لم ربیٹ نہ پٹنے سے بےگڑٹی اورر ہے کول یمحسو ںکر ےو فورآاپنے آپ 
کوٹراش میں نے جا اور پچ راپئنے پند بدوطرے نے رم کے ائن کے 
لیے لینا ض ور ینھیں ۔ جل ٹرانس میں جانے کے لیے ممعمول ایک سے تی نج کک 
گے ۔ ایک پرادپرانیپھنوو لکی طرف د لے ء دو براو پر د یھت ہو انی میں بند 
کرےاورلسپاساٹش لے ءتن پرسالن سبچھوڑدے او می ںبھی ڈح یکچھوڑدرےەوہ 
ٹرااس مل چلا چا گا 

49۔ معممول ٹرانس میں سگر یٹ وشی کے خی راپنے کآ پکو یرسکون تصورکرے ۔تخصوص] 


۷۳۷ھ 


لف مواقتوں پراغی رگ بیٹ کے پسکون د بے _ 

0۔ جونی سعمو لوسر بی فک طلب ہونذ دوفو رااپنے آ پکوٹرالس میں نے جاۓ ء نلاس 
کمرےاورکر بیٹٹوڑی کےسمار ےنقصا نا تکوم با کی صورت ٹیس د کے _ 

1۔ سر یٹ وش کی طلب کے وقتمعمول اپنے آ پکوٹرانس میں سے وناج 
آ پکوشنش نکی اب میں سر بی ٹیل بنا اورقہ تی مھ ال سک ضرورت ہے “اس کے 
ساتقعھ می نذجہکوٹسی دوسریی کی طرف نے جا ےکی خوبصورت منظ رکا تو رک رےء 
تو میں پیند ید کم ائی دی پروکرام دبھے۔ 

2۔ معمول سے ٹہ بچھا جا ۓکہ اس ںوی ہو بہت نا ند ہے۔ بپرمعمول ٹرانس میں تصور 
کر ےکہد وسر بیٹ وج کرد اے اوراسے وی ا وآ ری ہے پچھ رد وسر بی کوچ نک 
دتا ہے معمو لکونشن داجات ےکآ تحدہ ج بھی ووسگریٹ ےکا ڑاےبی 
گنری ہو ۓےگی پچھرد وم گر بیٹ نہ پیا سگا۔ 

23 ٹراٹس میں معمو لکوگریٹ دی جاۓ اورساتھ پیچشن دئی جا ےکا سکوسگر بیٹ 
گڑوا اور پرا ٰٰھھ]) ء709 نے جواسے اچم ند ےگا ۔ 
دوس انت شلکڑ وااور برا گا ۔تیس راکش بہ تکڑ دا کا اوراس سےگندکی ب ور ےگ 
چوق اک بہت بی برااورکڑدا۔ پچھرو سر بیٹ نہ پیا سےا او رسک بی ٹچھی ر الیم فکورے 
بلاغ سو کرد انا جا کر کلوی 
ات ےنانس سے پاہ رتگی جب بھی د وسر یٹ ٹوش یکر ےکا و ایا ہ یو ںگر ےکم 

4۔ مگ بی ٹنوی کےا اس ماطل ب کی کر نے کے لیے رہش کم ریں۔ 


معممول راٹس میں ماحضی کسی خوشھگکواراور جانا سکرنے وانے داش کیا نو رک ررے 
عےترا او اف اتا و ا و تر 
اس سےسکون کے احماسسات ٹیل اضافہہوجا ےگا پچ ری پا کے او ھے او کھوئی 
یکو ملا ۔ا سک بار بارش نکی جات تق کٹراٹ کے بخیراوٹھااورانگی ملاتے ہی 


6 ___ پناخم سےعلان 


فردیرسون ہوجاۓے۔ پھروہ جب بھی سگر بیٹ شہ بے سے بے سولی محسو ںکر ےت 
فرأانگو شھے اور الگ یکو ملا نے ےوہ پرسکون ہوجا ‏ گا ۔ ہشقن ٹرالٹس کے خی رچھ یی 
جاق ے۔ 


5۔ ٹرالنس می ںی اڑسی لوک نصورکیاجاۓ جوسگر بیٹ ٹوش شکو بہت نا لپندہو۔ یہ براذ ا کےگگی 


ہوسکتا سے پ رتو ىِلوزیاوووا ان وت ا ا ات 
ال ط رح برے احماسمات ببہت بس جاننیں کے پچ رسجمول نو شے اور درمیاان دای 
اگ کو لا ہار ہاایش کی جا ےج کیٹراٹس کےبغیرجب او ھےاوردرمیان دالی 
2 0 0ا کر 
ق ای اگوھ اورالگ یکوملا ۓ فو پچ رر بیٹ یٹ ےکوول شک ےگا ۔ بش بھی خرانس 
کے یی جا "ےن 


6۔ اب ٹراآس میں اڑی حالتکا تو رک یں نس می ںآ پجھوم سر یٹ پٹنے ہیں ۔دہال 


کا تورکریسں اورسربیٹ کے بغیرببہت اچچھ سو ںکریں خلا سٹرصس(31168) 
مس مع سوسرےء نا نے کے بحعدءکھا نے کے بعد ہکوئی پک شک ر ےت کی تشگ میں 
می مر یٹ یں پت ساتقھھ لیے سال سبھی لیس _ ہرم وٹ کابار بارتصورکرمی لت کہ 
مربیٹ کے بغی راچا سو ںکررمیں_ 

7_ مگریٹنوشی ات کے یہی بنا ٹزم بہت مث سے مہمو لک ء دو یراو ررا تک 
سوتے وقت ا سکی مت کرے۔ تپیہ بنا گے ط رلیقوں میں جواسے زیادہ مو 
ےا کی خوب ش نکر ےاوراپنے آ پکواس طر یجن دے: 

ےن فا نوک ین رک وش رت او وا نکی سے لے درک 
تبادکن ے۔ 

ما۔ جو شی 02020 پن ےکی خواہش ہوگی می خی پیناٹو مکی سش کرو ںگگا اور 
کون ہوچاؤ ںگا_ 

0-۔ زین کن مر کی اک کنا نا نے کون بی نان 
گے۔ میں لیے سان س لو ںگگاء وا ککرو ںکگاء ےیگ مکھا و لکااورامکس چا و لگا 


میٹ شی 247 


0۔ اب ججھےسگر بیٹ بہت برالنا ہے۔اس سےگمندی بوآلی ہے۔ 

5ے میر عم کے لی سر بی ٹنوی ز ہرہے ۔ ُھے انس با تک ضرورت ےکم را 
مم زندہ ہے۔میرافرفش ہےکہمیس اپنے یمک عزت اورتفاظ تکروں - 

۴۔ میر عم کے لے سک بیٹ وی ز ہراو را ہلک ہے۔ بے اتنے کو زندہ رن کی 
ضرورت ہے جس قد ریش زندہر ہنا چا بنا ہول اس قد را نے مکی تفاط تکروں 
گا۔ جس ططر ںحکراپنے ہو کی تفاظ تکرتا ہوں - 

و۔ اب میں سر یی کا خلا میں ۔ ججھے اپنے آپ پر پوراکنٹرول ہے ۔اب بے 


اچ سس جس ہی 


مگر بی فک ضرورت نیل ۔ یہ بدذاکقشہ ہے ۔ال س ےگندی بی سے گر بیٹ کے 
بی رمیں برسکون ہوں- 
ہبتر سے بھی پیا شز مکی شمن شروع بی ہرد وھنٹے کے بحدرک کی جائے۔ 


8۔ ٹرالس میں سعمو لکوس بیٹ وی تر کفکرنے کے جو انے ےمفل فض مکی بیشن دی 


جائیں۔ چندابحمعط ری اس رح سے ہیں۔ 

و۔ ئن میں سر ینوی کے منقصانا تکا ذکر ہوک یھوڑ نے کے ٹوا مرکا ذکر ہو اے 
جنشن دی جا ۓکہ اب ا سکی سر یٹ وش کی خواین کم ہوجا ‏ ۓےگی ۔اسے ہزانڑیں 
ےگا دعزا گ گی ء لآ ےکی نل یمن گی انس کےکنٹز ول من اضاڑ ا 
جوطسی دوھریٹ پنے گ گا فورآدہ اس سے آگاہ ہوجا تگا۔( بہت سے لوگ ںکو 
مگ یٹ پیے وقت احسائ یں ہوتاکہ دج گر بیٹ پیا ر سے ہیں ) گر یٹ نوشی اد 
سار ےنقصانات اس کے ہن می سآ جا میں کے ۔نقصانا تک انلم اس کے دماح یل 
جلگی۔و ری بن ےکوٹھونڑی دبہ کے لیے مت یکر دےگا۔ ہرروز ایک مر بر کم 
کر ےکا وودگریٹو ںکا درمیالی وققہبڑھاتا جا ےگا یکم سر یٹ ل یکربھی وپ کون 
ر ےگا ۔اا سکی سک بیٹ بچھوڑ ےکی خوایشش یں اضافہ ہوتا جات ےگا ۔ جج بکھی 
سر بی کی خوائش ہ وگ نذدہ پیک مھا لک اورپ رسکون جہو جات ےگا 

تا ” جب آپ می ںعگریٹ بن کا خوائش پیداہوگی ن2 آپ ایک لیا مال سم چک 


8ن __ پناٹم سےعان 


اپ ن عم کے دوران خو نکو تی کر ٹیس گے ۔ اس طرح آ پکی طیعت میں سیر 
ہوجا ۓگ یس ےپ نے مگر بیٹ پیل ہواورآپ کےیتعم می ایض مکی افضردگی باقی 
ضر ےگی۔ ای رح آپ انی دائیںشھ یکو بن دک میں کے آپ برسکون ہو جایا 
یں گے پچ رر بی ٹکی طلبٹخ ہو جا گا ۔ 


سک ری لو ت- کے اخقصانات 
وو 


اب می ںآپ ےگ ر شش ات تا ان لو گا 


ک7 


کٰ 


ح× 


یوق دید دورکی مل شلگرتہایت میلک ابیاد سے گرب کا اک امم چڑو 
کون ہے چک نع کو ری رح متاشکرتاہے۔ 

سک بی ٹف وشی ایگ سو ےڑیاددیباز لو ںکا سب ب کت ٰے۔ 

ایک کر یٹ4 من ٹکرک مکرتی ے۔ 

رکوں میں خون جم جانا ےمم میں خو نک یی وائع ہوسای ہے ۔خون بل جاتا سے 
خو نکی رکییں سکڑک رمک ہو جائی ہیں جس سے بن پر ایٹرہوچاتا سے جک مو تکا سبب 
نا ہے۔خو نکی نامیا ں نک ہونے سے خون کے د با کی وجہ سے :المیاں پٹ انی 
ہیں جہن ری مو تکا سبب بطمنا سے ۔خوا نکی نامیا ں تنگ ہہونے سے مردانہطا تت/ 
ہوجالی ےجس سےازدواتی زندگی برک رح متا ہوئی ے۔ 

27 ول کی کا یک ہوجا ی لن رن فی سے حا ففلہتیاہ 
وجاتا ہے۔ چجرے پرجھمریاں پٹ جاقی ہیں ۔زیادہسگربیٹ پیٹے سے جسمالی اعضا 
کان گت ہیں 

کھاٹسی ہوجائی سے جو خرکا ررےکا سبب تی سےف رد وا کشرغزلر ہتا ے خوشمب کی نس 
شخم ہوعائی ہے سائس یز ہوجائی ہہ بین یکم ہو ےکی کہ ہئں ا ہس 
ساس پھول اتی ہے۔ 


جد جد ہد ہد جہ ظع ا ++< 


ح× 


عھریںلشی _249 
کھانےکااطف جامار بنا ہے معد ہج طورپرکا می سکرتا مو کک تی سے_ 
رین سے مکیاقوت راقع تم ہوعا ی ےج سی وج ےفرداکٹر بہار بیو ںکا 
شکارر تا ہے۔ جھ نار لگ جا جلد جا ننیں مچھوڑپی ۔ انسا نکی عم ر10 سے 
5 مال لک کک ہوجائی سے فر دشیے جی ےگ یٹ چا ے ا سکع ہہوکی رخقی ے۔ 
آج کے دورگی بت ین جار یکیغسرہے مج سکیا علارحع نہ ہد نے کے برائجہ سے ۔انسان 
تڑ پت بک جائن دےدیتا سے رٹ دل چھیپٹزوں گے ء دماغ اور ہونٹو ںکا 
کیقس پیداکرکی ہے۔ 
ریٹ وی سے نظا تم یزور ہوساتا ہے جن کی وجہ سے انمان می ںکبراہٹ ء 
خوفءڈر وہنت بدمزاگی مضداور بے این پیرا چان ہے جوف دک یتخصحی تکوتباہ 
کردتاے۔ 
بے معلوم ‏ ےک ہآ پ اس ری اور جائن لیواعاد کور کنا جات ہی سکنل 
برا یک غلیفا گی او رجح تکوتباوکر ے وا ی عادت ے- 
ری ٹ چھیپچعڑو ںکونتصان پہ اکر کیل یکا سب نی ہے۔ 
چھ یسر یٹ پچھیں کےاتتی میحر ہودتی جا ۓگی۔ 
ج بک کر یٹ پچھیں کے اس وق تک ککیض کا خطرہبھی رےگا۔ 
یے تی گر یٹ بے جا میس کے و یو یس ےکیفس رکا خحطرہ ڑعتا جا ےگا 
مر بیٹ پٹے سے مض سےگندیی بی سے جہوک ہر بیٹ نہ پیٹیے والوں کے لی ےتکلیف 
ابا عث تق ہےاس س ےگ بیٹ پینے دا ل ےکا وقا جرد ہوتا ہے۔ 
تم ہاکونونی سے ہرسال اع مبلہ یس 5 لاکوافراد پلاک ہو تے ہیں - 
ام ربلہیس برسال 53 بنرارافراددوسرےلوگوں کسر بیٹ کے دع ونیں سے مزاثر ہو 
کر پلاگک ہوجاتے ہیں- 
بر طاعی یش داد ی نکی گر بی ٹوٹ یکی وج سے ہرسال 8 راد چے مرجاتے ہیں۔ 
پاکنتان می ہرسال 2 اکوافرازنگر بی ٹوٹ یک وج سکیس رکا شکار ہو تے ہیں- 
اگرفردچرروزایک پیٹ سر یٹ پا ےل ال کا ہارٹ ائیک سےمموت کے امکانات 


0ن اٹم ےعاح 


نہ پیے دالوں سے تی نگنازیادہ ٹیں - 
بل اس طرں اگ رکوئی فردروزا تن سر یٹ پتتا سے نے ا لکی چھیچھڑوں سےکیفسرسے 
مدت کےا مکانات نہ پیے والوں سے 30 گمنازیادہ ڈیں- 
ب٭ اس میں معمول کے اپنے نتصانا تکا اضافہکیا جا سا ہے اس کے لیے ممول سے 
چھلیاجاے۔ 
بل ” یجھےمعلوم ےک ہآ پگ یٹ وت بموڈن چاتے ہیں ۔آ پآسانی سے میکس پیدا 
کرنے والی عادت وڈ سکنے ہیں ۔کیونک ہآپ جوکا مھ یکر نا جا ہیں اپنے دما کا 
طاقت ےآ سالی س ےکم کت ہیں ۔آ پکواپنے آپ پر پوراکنٹرول اوراعقاد ےک 
آپ یہ جان لبواعادت بچھوڑ سن ہیں و یی بھی اگ ہج ڈاکٹ رآ پکو بنا در ےک اگر 
آپ نے فوریی مک بی ٹنوی نہبچھوڑ یذ آ پکویک جفتے کے اندراند رکیٹس یہو ات ےگا 
نپ فو راس ملک عاد تکوھوڑدیں گے“ 
آپ کا ذ ہن اب اس طر کا مک ےگا ک ہآ پ ایک برک اد !لک عاد تکو جار رک 
کے پالكل خوا یش من نہیں ہوں کے جس کے ہریٹش نے ک1 پکیصحت تصوص ا آپ کے ول 
اوردماغ اورچھپچمڑو ںکونتصان پٹچایاے۔آ تد ہآ پ گر بی کی خوابئ شکودباد ایی کے 
کیوکمہ ایک اک برکاعادت ہے جوآپ کے دل ودماغ اورچھیپھڑو ںکوسکسل نتصان بہھا 
ریا بے۔آپ کےد ما کےز بردس تکنٹرول اور طا ق تک وج ےآ پک مر یٹ بن ےکا 
خلا گی اورم ہلک عاد تآہست ہآ ہس تک ہوئی جا ۓگ ی تق زی سے تل طور نتم 
ہوجا ۓگی اور پچ رآ پکونگر بی کی خوایشل بی نہ ہوگی تا مآ پ نہایت پرسون او رآرام دہ 
حالت مل ہو گے ۔آپ اس جات پرخو ہل ک ےک ہآ پ ایک ابی عاد تکوگیھوڑ ر سے 
ہیں جھآ پک_حمت او ربعلا یمکوخط ناک طور پر نتصان پیا ری سے حر بی ٹ چوک ہآپ 
انی زندگ یکو مت خوشگواراو رع رکوطو بلک ر سے ہیں اورالی امہ تے ور ہیں گے ۔آآپ ا بکھی 
پل نی بی خورا ککھا میں گ ےم رکھان ےکا ذاکتنہ پیل سے بہت زیادہ طزے دار ہوگا_ 
ہرروز آ پک سر بیٹ کھوڑ ن ےکی خوائشش بڑعتی جات ۓےگی ۔ جیسے جی ےآ پمرٹ پوشی 


یٹوٹ __251 
یچھوڑتے جا یں کے و لے و یی ےگگر بی ٹبچھوڑ ےکی خوا بٹش بڑچحتی جات ۓےگی “ 


””آپ ا کسر پیداکرنے والی عادت بر اس طر بج یکنٹرول حص لکر بت ہی ںکہ دہ 
مر بی ٹکادرمیالی وفقہ بڑھا لی ۔آپ اپنے دماغ گا بے بناہ طا ق کی وجرے بلا تک و 
شیپ ریو نک درمیانی وقفہ اکر کت ہیں ۔ چنا مآ تندوج بر بی فک خواہش ہو5 1 
منٹ کے لیے مل ی( 81810 0ا) میں ۔ اس طرب وت رت سائی ےم کرکمیں 
کے چچنددنوں کے بح ہپ سگر بیٹ ٹوش یکو 30 منٹ پیر ای کفشہہ رین کن اور پچ کیک 
ون تک بت یکرھیں ےگ راس دورا نآ پ پالیگ من ٠‏ رکون اور پراعخاوہوں گے _ٗ“ 


7رہ ج بھی بھی سکیٹ ساگا ن ےکی کے تو فور بی سک ری وٹ ی کے تام نتصا نات 
آپ کے ذ ہن میں اج رآ میں کے ۔ گر بیٹ س ےآ پکو بہ تگندکی وت ےکی یہ بے حد 
برذائیشسو ہوگی۔ مہ لو پکو پیش ہآ ۓےگیا نس سے1 کی آ مس ۓےگی تا جع مر ی کی 
خواپن شکیسکیین کے لے ٹافی ء دم با الا بی وغیرہ سےکرحییں کے اوراس ط رح ہآ پک 
طبیحعت یوں سی ہو جات ۓےگی یی ےآآپ ن مر یٹ وش یکرکی ہو۔آپ کےیجعم میں کی ضھ ری 
اردگی باقی نیس ر ےکی او رآپ بہت پسکون ہوں گے ۔اس رع 7آ پکی سر یٹ وی 
کی خوائن لک ہوئی جا ۓگ بیہا لت کفکہ بیٹوایش پیداوٹی ھی بندہوجا ۓگیا .تا ہم جب 
تھی سگر بی کی طلب ہوڈ فورآول میں خیال لاکییں نمی سگر بی ٹ یں پت اور تہ بی بے 
ضرورت ہے انل طرح ہپ اپنی مر یٹ پین کی خوائئ لکوکنٹرو لک رکیل او رآپ اپنے 
آپکو کون اور برا خا نس ںکریں گے_'' 


٠ 1‏ ضر جا 

ری شی تھوڑ نے سک فوئر 
”نج بآ پگ ر بیٹ وی بھوڑ دی گےاذ 1 پکومعلوم سےک ہبج رکیا ہوگا ؟ سب سے پیل دی 
یس اچ اتک افنے والا درد جا تار گا ۔ جس رو زآ پگ بی ٹ کچھ وڑ دی کے ائس را تک پکو 


گز شی کگھڑوں رات ںکی نسبت زیاد وگہری اور پسکون نید گی ۔ بین گب ری سکسل اور 
انان سےبھ پور ہوگی اس کے بعل ھآ نے والی راج نید کے لحاظ سے زیادہبراطف ہولی 


2 _ پیناشم سےعلاح 

اکن ا 

سرد وں میس نزلہء کا مء گے میس خر اش ککعاٹی بتکم ہہوگا 9091 
جن ورٹیخض ستخقل طور برغم ہوجات ۓےگی او ہآ ہست ہآ ہستہ ا کا نام ونشا نکھی باقی شرر ےگا 
تہ چچنددی دفوں مش لپ سب یھدول جا میں کےک محر ےکی مجن اوریٹخ کیا اما 


کیا ہوتاے؟“ 


تپ ین زین رون کے پت کے داخت صاف اور چک دار دکھائی دبیں گے - 
ج بآ پک بیدارہوں گے آپ کے مت کا ذاککتہ بد بوداراورکراہ تآ میزن ہوگا غ مکی 
وجہ ےآ پک گلا مجلرا ہہوااور بنلد نہ ہوگا او رآ پکوا سے صا فک نے کے لیے بد بار اٹ ھکر 
کھازسنا اورتھ کنا یں پیڑ ےگا ۔آ پکاکھانا آ پکو بہت لغ بیز اورخول ذا سو ہوگا اور 
ہرباہآپ ول دن بچائیں گے“ 


سب سے اہم جات میس جک ہآ پکودے ٹی فی اورکیغس کاکوکی خوف نہ ہوگا آ پکیصحت 
زی سے ت ث یکر گی ۔آ پکی ساس بت بہت رآ رام دداورخوشگوار ہوگی اورلوگو ںکو ری 
نہ گ گی ۔ اس رح آ پکا دقار مجردح نہ ہوگا اد ہآپ اپنے آ پکو بہت برسکو نمسوں 
ج ومرم 


مر بیٹٹوٹی بچھوڑ نے کے 6 دن بع دم ےکوی نت ہو اتی سے اورپ گر بی ٹف نی شدکرنا 
آسان ہوجاتا ہے۔ پینا شر مکی مدد سے لوک مر یٹ بھوڑ دنت ہیں .ا ہم ۸0 ثی صدلوک 
پھر سے پٹنے گے ہیں ۔کی وک ہین ماہ بعد اور پیل کیک سال بح مو لکوخیال آ تا ےک دہ 
دج ےک ہاب ا سکوسگر یٹ پیش یکیصیاگتی سے پھروہدحگر بیٹ پی لا ہے اور پٹ گنا ہے۔اں 
یی ضردری ےک گیٹ چھوڑ نے کے بع بھی معمو لنخھی بنا ٹز مکینشن جاری ر ے۔ 
ہرروزضرورینیںء بے میس ایک دو با رضرورکر نے۔معمو لپھیراپینٹ کے پا تین چار 
وزٹٹکر نے اور یرگ یں شق نکرتا ر ہے ۔ اس کے لی ےکیٹ وخیر بھی استتعا لکی جاسکتی 
ےجس می ںیم راپ کا یش نکفو تک کے بار پارستا جا سکتا ے- 
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ناتتن کنا 


۱۷۹۱ 8۷۹ 


نات ن کان ےکا متلہکاٹی عام ہے۔ا لک الیک مڑیی وجہ زین دبا31۲698(4) ہے۔ ا ےڈ : 
کوزیادہ سے زیادہ رٹم سکر ایا جاتۓ ۔ اس مت ےکوکنٹرو لکر نے کے لے پڑھوتھیرا لی بہت 
مث ہے۔اس کے لیے مندرجہذ بل ط ری استعمال سیے جا سکتے ہیں :۔ 


٦۔‏ ٹرانش میں معمول اپنے آ پکوریٹنا سکرے۔اس کے لیے بیط ریتے استعال سے جا 
سیت ہیں:۔ 
ے۔ الگییوں ےس الس لینا۔ 
ػا۔ باد لکی ط رب ‌اڑنا۔ 
6۔ سندری ہر وں سے ینا سکرا_ 
ا جا ای ری 
٥۔‏ پندیرہ لہ پپند یدەکامکرنا۔ 
2 ناشن کا کی خوامن لکومتدرجرذ مل طرلقوں سے پ-. 
3ے۔ ٹراأس میں تقمورمیں واش روم بیس چاکرخواہش لکوشاور سے د ماخ سے کال دبنا۔ 
تا۔ بادل میں ر کو چلانا- 
۔ سندرٹیں اکنویں می ںپچیگنا_ 


4ن __ نام سےعان 


0۔ کان لوک 1ن دان مل جلانا- 

3۔ ناشن کا کی خوا بن کی شک لگ مک نا ا بدلنا۔ 

4۔- سور روم ٹیل چا اکر ناش نکاس کی خوائپنش کے بل بکوآ فک کے و ڑ نااورکنٹرولی کے 
ل بکوت زکرنا۔ 

5۔ ممیٹرروم یس جاک رکا کی خوائن کی سوٹ یکوصف یہلا نا ورکنٹرو لکی س وٹ یکودس پرلانا-۔ 

6۔ کاٹ حافرت کے ہل بکویتی کنا سوٹ یکودں پر لانا- 

7 راس میں تور میں ناش نکاغات کہزخم ہوجاۓے ۔ رش مکابڑہنا ءشد یوانکیفمحسوں 
کک رن تی کال کٹ اناء ایک انی کے بغی رات کا برالکنا۔ 

8۔ عم فردکو ناشن کاٹ کا بن یں چلما ءا ساس پیا نہیں چچلا دہ اکشر ہے خرالی می سکاغا 
ےب ام ےٹرئش یں می دگی جا ۓکہ وہ ج بکگھ یکا ۓ ات 0را 
احماس ہوجا تۓگگااورپچھر ٥ی‏ ںکا گا راس میں تنسو رک ر ےک دہ ناش نا سے لگا 
ےگمراس سکوفو را سکیا ا ماس ہیا سے پچ راس نے ناش نی کات ۔ 

و9۔ فروکوٹرا میں جن دی جال ۓکدہ ج ب بھی ناش نکا تن ےگا لڑاے برازانیشموں 
ہوگا یں موی پچ یی ں کا .رالاس میں ا سک تورچج یکرے_ 

0۔ ٹرااس میں سعمولتصورکر ےک وہ ناش ن کاٹ لگا ہے ۔ اس سے ناخنوں بی ںکن دک ینظر 
آئی ےگمردہ ناش نکاٹ لوا سے ۔گندکی اس کے منریس لی جاقی سے ۔ا س ےراہمت 
مسوں ہوئی ےج یسوی ہوتی ہے کہا لٹ آجافی ہے اورااس ک ےکپ ےخراب 
ہوجاتے میں ۔ پچمردہنپک رتا ےک ہآ ند وی کا گا۔ 

1-۔ ان ہیں تو رک ےک اس کا ناش نک سٹ ےکود لکھر ریا ےگوہ کا ۓےکو 
لن ی(0018ا) کرد پاے اور بسکون ے_ 

2 فرو] ٹنشن میں ناش نکاغا سے اس صورت میں معمول ٹراٹس میں نو رک رےکہ 
اس کا ناش ن کا کو یکر پا سے پپمردہ نا نکیا کی با ۓےکوکی خوگوا رتصور ذ ہن 
میں لا ہے۔ بیشن ٹراس کے لیربج یکی جاسکتی سے جونی اس خوا ہش موق ووفو را 
خوشکوا رتقصورذ ہن یل لا ئے-_ 


2:0000 


3۔ ٹرافس میں معمو لکویشن دی جات ۓےکہ جب ا سک پاتھ ناش نکوکا سے کے لیے من کی 
طرف جا ۓ گا وو خودہنو دوابچ ںآ جا ۓگ پچرو :ا سکا نمور یکرے_ 
4۔ ففراس میں معمو لکویششن نکی ا ےک 


کحدہ آآ پکو ناش ن کا کی خواہئش پرکنٹرول ہہوگا اور بہکنڈ ول ہرروز بڑھتا جا ۓگا - 

آ دہ جکی ناش نکاس کے لی ےآ پکا اح م نکی طرف جات ےگا نے آ پکوفو را ا کا 

اساس ہوجا ۓگ پیل رپ اس فضول خوائیش لکوکنٹرو لک رلیں گے بچوئکہ ناخنوں میں کیل 

اورکنلدی ہوتی ہے :ادا آپ جب کی ناش نکا نٹ گے آ پکونگ یآ جا گی 

5۔ معمو لی یناز مکی دن می ںکئی بارش نکرے۔ یجے جال یگئی مضنتوں میں جوزیادہ 
مو ہوا سے ہار باردہرائے انس طر حکیاجش نبھی دی جاسکتقی سے 


”اب میں ناش نی ںکاخما اورنہبی بے ا لک ضرودرت ہے ایک ری عادت سے ججھے ال 


پپوراکنٹرول ہے“ 
جا 


6 _ے_پاٹم ےعاح 


وزن می ںگ یکر 


۷۷۵٢٦ )٥0٥٥٥ا‎ 


خوشلوارزندگی کے لی ضروریی ےک فر دی صححت اٹپھی ہو ۔ اکچی صحت او ری عه ر کے لیے 
ضروریی ےک انسا نکیاوزن زیادو نہد مونا پا کہ تی ببار یو ں لا و لکی پا ری ء لڈ پر یثر 
اورشوگروغی ہکا سبب جذما ہے۔ وی بھی انسا نک یخخصبیت بری طرج مناث ہوٹی ہے۔انسان 
بہت بعدا گنا ہے۔وزن زیادہڑ جا ےق بچھرا نہ ٹین اور واشش روم چانے می ںپھی وفقت 
ہولی ے۔ پیا شز مکی مدد سے وز نکوکنٹرو لکیا جا سلتا ہے۔اس کے لیے موجہ ذ بلط لق 
استعمال سے جا سکت ہیں:- 


1 


2 


استراحت (۹818×81100) وز نگ کر ن ےکا لا زئی جتزو ہے پہنونعی را پی میس بہت 
سےا یےطر تتے ہیں جض نکی ة٦‏ 7ء سےا نکا ذکر یی ہو چاے۔ 
مو دزن ز اد ہکھا لن ےکی وجہ سے بڑھتا ہے ۔ پیا شز مکی مد ےکھان ےکی خوا ین کوک 
ے۔ ممول سور روم یں چاکمرکھان ےکی خویش کے ہلل بکی رش یکو مکمرے۔ 

دا۔ میٹرروم میس جاک رکھا نکی خوا ہن کی سوٹ یکود پ‌لانا-۔ 

6۔ خواجش کو پادل ٹیس رکوکرجلانا- 

0۔ زیادہوکھا نکی خوائن سکوخبارے میں رک وک راڑانا۔ 

”۔ اس خوائش لکوسحنررمیس باکنویں مل ڈال دینا- 


3 


5 


گا 


۔-۵٥‎ 


0۔ 


1ہ-۔ 
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زیادوکھان ےکی خوائی لکوکنٹرو لکرنا۔اس کے لی کنشرول کے بل بکو تی کرنا اور 
کنٹرو لک سوئ یو10 پ لانا۔ 

سب سے پیل وز نک مرن ےکی خویش میس اضا فک نااس کے لیے: 

8-۔ سور روم بیس چاکروز نگ مر ن ےکی خوائش کے مل بکوتیرکرنا۔ 

دا۔ میرروم میس چاکمروز نگ مکر نکی خوا یش کی سوک یکو دس پرلانا- 

خیرموزوں زی مل انی زی اورمن غانمیس وی رہ رکھانا۔ااس کے لیے 

و-۔ سور روم می چاک ر خی موز ول زی کھان ےکی خوابش کے جل بک وآ فک کے 
وڑدینا۔ 

ما۔ میٹرروم یس جاک رغیرموزوں زی ںکھان کی خواہ شک سوک یکوصغ رپ لانا۔ 

6۔ غیرلوزوں چزوں حافرت کے ہل بکویزکرنااورسوئ ی109 پ لانا- 

ٹرااس میں جاک رکھانے سے پیل ےنور می سکھاناکھانا۔ بعد بی ٹرانس کے باہ رکھانا 
کھانا۔ ا سںصورت می کھا نام مکھا با جا گا 

کھانے سے پیل ٹرانس میں جانا اور پچ رکھا ن ےکی وا کو مکمر نے کے ند یرہ اور 
مو شرط ری ےکواستعا لکرنا۔ 

لو ککو مکرنا۔اس کے لی یھ وک کے بل بکی رش یکو مکنا ء لوک کے میٹ ری س وی 
کو2پلاتا۔ 

راس میں تصور میں مو لکازیادءکھاناء پر ںجھ رجا :اح رکھاتے جانا لی تکاخ راب 
ہوناء الف آناءکپٹےخراب ہہوجاناچھ مو ل کا اپنے آپ سے چب دکرناکددہ آتندہ 
زیادہ رکا گا 

بنا مک یکیفیت میں سعمو ل کا زیادہکھاناء پرروززیادہکھاناءوڑ نکا بڑ شے چاناء بہت 
موا ہو جا ناء بہت بھھدراللناء شش رسلناء مز برکھا :ابچ بین کنا اور واش روم میں استتچانہ 
کرسلناوظیرە_ 

ڑاش میں مممو ل کا تصورمیں یرموزوں چزیں ضا مکی وغیب رہدکھانا۔عزا نہ :گر 
کھاتے جانا بدعزائسو ںکرنا گنری بو با ذا کہ( کسٹرائل باگمنرے ات ےکی ہو ) 


8 _ پناخم سےعلاح 


سو ںکرنا وع تکاخراب ہوجانا۔ الئی آنا ۔ سپٹ ےخراب ہوجانا بح رآ منرہ نہ 
مھا ےکا ععدکرنا۔ 

32۔ پپنا مک یکیفیت میں تصور میں مو لگا مکھاناء پبیٹ جلجھرجاناءسمارٹ نظ رآ نا اور 
بہت اچچ ھا سو ںکرنا۔ 

3۔ ٹراأس میں سعمول ا ےمم لف تو ںکود ہلا ہو تے د کے ۔ شی اپنے آ پکود ہلا 
ہوتے د جھے۔ 

4۔ صمول انآ پکوٹرانس می تصورمیں پان ےکپڑروں یں د بھے اور بہت اچچ عائسویں 
گیجے۔ 

5۔ ٹرش میں مصعمول تضوریں ورنش سے لطف اندوز ہووت ہو ۓ اورمارٹ ہو تۓے 
ہوۓ د کے 

68۔ جو کی صورت میں معمول شرانس میں تصورمیش اپنے پاترکوشینٹرے پالی یش ڈا لکر 
ھنٹراکمرے پچھ راس نے باج ھکو پیٹ کے او پر رک وک ینار ککو پر میں فلکم 
دے۔اس سپ وکح ہوجات ےگیا۔ 

7۔ ٹرانس میں سعمو لکواسطر حکیپشن دىی انت ہے:- 


2 آپ مارٹ ہونا جات می ححت من دز ندگی بس رکرنا جات ہیں موا پا انان صحت کے لیے 
ثصان دہ سے ۔ پیگئی بہار لو ںکا سب مین جانا سے ۔ اس 72 ہوجا ی ہے مارٹ 
ہونے کے لے ضروری ےکک کا وژ نگم ہو۔ اس کے لے ضروری سے ہآ پگم 
کھا نہیں ۔غیرموزوں زی ملا یئی مٹھائی رنیلر کی نزیس اود کی زی سک مکھا میں 
ایدو رش لک یں ۔ چوک ہآپ اپناوزا نگ مکنا جات ہیں چنا ہآ پکی وز نگ مکمرن ےکی 
خوائئش پرروز بیع جا ۓےگی و کک ہوئی جات ےکی پھر ہہ کم ہوا ےگنر م بھی نہ 
ہوگی ۔آپ پیل سک مکھا میں کے ۔آ پکیا سی جلد ہو جا ار گیا ء چییٹ جل رگ رجایا 
سر یب ا ا ا تک می کت موک 
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گی ۔ جب ببی فبھرجای اھ ےگ نو فو رآ برکھانا کچھوڑ دی گے ۔آ پک مکھانے سے 
لطف ائروڑہوں گے_روکاثوں نے زان وف می کر ےگا ۔ پلک یی ںگم الین 
کے پلیٹ بل پٹ کچھوڑ دیں کے ۔کھانے کےمینوں اوقا تع ء دو پراوررات می لآ پکو 
پل کم گ ےکی ۔آ پکھانالپارکی نوج سےکھا میں کے ۔کھانے کے دوران میں دوصر ےکا م 
نکی گے شضلا نی وی نہ دنھیں کے اورضدہی اخبار یں گے۔ ال رآ پکاوز نم 
ہیگا آپ سارٹ ہوں ےگ سم طافقت وراورخوب صصورت ہہوگا ۔ غیرموزوں چزیں طل 
مٹھاتی :نی ہوگی نز ریس مجر یکی زمیک سک ریم اود کیٹ دغیبرہ بے ذا یسوی ہوں 
گیا۔انع ےآ پکونا لین بلدول وآ گی“ 
8-۔ وز نگ مکرنے کے نشی پیا زم بہت مو شر سے ۔ٹرالس میں اس طر ح کچھ بھی 
از 
8-۔ ا ا ا ا و نے ا ا 
خی رموزوں چچزی کھاناتباوکن ہے۔ 
دا۔ میں چابتاہو ںکہمی راس زنرەرے- 
6ا جس حدکگک میں زندەر جنا چا ہت ہوں ای حدکک میں انس مکی تفاظ تکروں 
گا۔ می ںکھا اع مکھا کو ںگا ۔ ےجو کم کی اورشیرموڑوں چچزوں سے پ بیز 
مرو ںگان 
9۔ اگرفروکولقیر وت کے مو کلک جا ۓ و دی بنا ٹزم می ںتصور می کھانے۔ دوسیر 
ہہ جا گا۔ 
0۔ برطاعیہ کے محروف پاٹ ڈاکٹر پال میلنا نے وز نک مکرن ےکا ایک بہت مو 
مر ییقہبقایا ہے ۔اس کے چارکات ہیں:- 
1۔ ج جا ںکھائئیں۔ 
یی تھا نان جب لوف کے 
3۔ جوکسی بی ٹگھرجائے فور کھاناتچھوڑ دیس چا سے پلیٹ میس جنوکھا نار گیا ہو- 
4۔ نپودی تج کےساتھ چباچہاکرآ ہ1 تکھاہیں۔ پیل سےز یاددوقت می سکھا ہیں - 


0 __ پناغزم ےعا نع 
پیل وت میس چوتمائی وت اور شام لک لیس نی ایک کن ےکی ہجاۓ ای نشہ 45 
و 
چشن میں پ لاکن بچموڑکر باقی تین فیا ت شا لک ری ل: 


”دہ آپ اس وق تکھا میں کے جب ا پکو وک گ ےکی اور جونی پریٹ کھرجا ت ےگا 
آ پور کھانا چھوڑ دی کے ۔کھاتے وق ت1 پک نوج ایارگ طر حکھان کی طرف ہوگی 
آپ نے ے لطف اندوز ہول گے او روب چا چاکر ف1 سے ڈڑیادہ وت می ںکھانا 
کا ین کے 

ون مکرنے وا یھو ٹرانس میں جلد لے جات ہیں وز نین اوقات دوقنہغختوں کے 
7 ہونا رو ہوتا سے۔ چالیس پی صدلوگو ںکا وڑ لن دوپارہ ڈو چاتا ہے۔باوز نگم 
کرنے وا نشی بنا شز مکیمش جادیی رکش ۔وز نک ہونے کے بععد لے جس ایک دوبار 
کل یاے۔ 


1۔ ایک عالیدر ار سےمعلوم ہوا ےک گرفرد ہرکھانے سے7 دح کھنشہ پیل د گلا پاٹ 
پا لے وزن بہت تزیی سے ہوتا ہے۔ 
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سرپ پا بکرنا 


8٦٥0۹۷۱ 


دیس یںکلا کا طال ب عم تھا۔ علاج کے لیے مہرے پا آیا۔ ا کا بمتر جرروزگیلا 
موجاتا۔ پپنونجھیراپی کے دوسر ےشن کے بعد سکا پیخاب پرکنٹرول بت بڑ ھگیا۔ اب 
ا کا پستر ون یں صر ف ایک دفرگیلا ہدنا۔ چچندمزیوکیشن کے بعداس نے اس مستلہ کنل 
آ۳۶یئٰ0۳۶ 


بی مستلہزیادہ عا میں ۔ ا لک اکٹ وع نغسیائی ہوئی ےگ رجسا بھی ہویکتی ہےہزا پیل 
شاب دانےڈاکٹر سے رج عکیاجاۓ ۔اگمر دو بنا ۓکہ بی ےکوی جسماٹی مت لیت مر 
نضیائی علا عکرایاجائے ۔ضسیاقی وجوبات میں توجہ حاص لکرنا ٹیش اور ڈئی دبا شائل 
ہے۔ بیہمرت الکو ںکینسبتلڑکیوں میں زیادہ ہوتا ےل کیوں میس پا سال اورلکوں مںش 
رساا لکی عھرکے بح دعمو با قد ہت ونیک ہوجا تا ےشن چرسا لکی عم رتک اسے مستلہن ہر مچھا 
جاے ۔البتہ اگ ےکا متر پیل نگ ر تا تھاادرپچلرا کگیلا ہوناش رو ہوگیا تق بچلرعلا 
کا جات 


انل مت کےکا وی راپی سے علاع بہت مو ہے۔ پہھوجھی راپ یک یکا میا یکیش رس نی صد ہے اور 
یش نکی اوسطاتحدابصرف پچھ ہے ۔اس کے لے مندرج ذ یل ط ری اتال سے جات ہیں:- 
٦۔‏ ٹرانس میں معمول سوریچ روم بیس چاکرمککے کے بل بکو پچ ھاکونوڑ دے اورکنٹرول کے 


2 پناخم سےعلان 


-3 


-4 


-8 


-6 


ہل بکوجڑکردرے۔ 

پھریٹرروم میس جا اوت ےکی سو یاوصغ یلا ے اورکنٹرو لک سوک یک109 بر لاۓ۔ 
نے کو دق نے کے لے ضتمولی فراششن می سک نا بین جا نے او رو رین 
پانؤں کے ذرہی ےگتری پانی ( جک رددا ہے ۷ انے یں داق لکرے۔ جب سار 
دواہشا نے ٹیل جذب ہوجاۓ او رصرف پالی دہ جا فو اس پا یکو پا ول کے ذر لیے 
نال دیا جاۓ ۔ اس کے سات “مو لکوگشن دی جات ۓکمراس دوا سے ال کا ثانہ 
مضبوط ہوجا گا اورا سے پاب پرکنٹرول حاصل ہو جات گا- 

را کوسوتے وفتمممول نشی پیا ٹزم میس پیا بکی نالی کے او بر ایک ٹوٹی کا تصور 
آیےارھات گا طط راع تن دی جات کہ اس ط رب سوتے 
میں ا ںکا پاب ہرگز خارج نہ ہوگا البھ جب دہ جاگ جا ۓگا نذٹوئی خو رو کل 
جا ۓگیا۔ 

راس میں سعمو لکوششن دئی جا کا کا نان ایک نبا کی ط رح یف دارے۔ 
اب دہ زیادہ کیک دار ہوگا اس ط رح اس میس پلیہ سے زیادہپافی سما ےگا اورسوتے 
مس پیخاب ارج نہ ہوگا۔تا مم اگ ہپبگھرجا ےگا فذ دہدبا ۷٢9(2‏ ٭٥۲)‏ میں 
کر ےگا اورٹو رجاگ جات ےگا اور باتھ ٹیش جاک مان کو نا یکر ےگا ء شاب 
کی گار 

بنا ٹات کر نے کے بعحدمعمو لکوششن دی جا ۓےکاب اسے پاب پرکنٹرول ہہوگا 
سر اسے رات کے وقت پاخانے پرکنٹرول ہوتا ہے ۔ ای رح اسے یناب 
رپ یکن لمنٹرول ہوگا مسممو لکود نکی رح را تکوھی پیا ب پکنٹرول ہوگا۔ ال کا 
کنٹرول روز بروز بڑعتاجا گا ۔اگر چراب اس کے پانے ٹیل ذیادہ پا ی ما کگا- 
جا اگ ران پودیی طر بل رجا ےگا نذددمانے پردبا سو کر ےگا اوردوٹو رجاگ 
جات ےگاادر بات دروم یس جاک بپنشا بکمم ےکا اس ط رح ا کا امت ضتگ رہگا۔ 


تر یقاب /__263 


عا ری 


3 


0۔ 


1ہ-۔ 


فردرات سونے سے پیل جاے کا فی ء جو ٠ذیادہ‏ ای دغیبرونہ یئ کم ازکم د ون 
لے دہ نہ بے ۔ 

سو نے سے پیل مان خا مر لے شی بشا بک نے۔ 

واللد بین ال مت ےکوزیادہایت شردیی۔ چچے کے سا ےا کا ذک شک یں۔ 

کرے میں ار پا یک مہ بد جاۓ ۔م ٹیش شکو بنایا جام ۓےکہ انس سے م تال 
ہو جانا ے۔ٹراأس می پش نبھی دی جائکتی ہے۔ 

معمول بعر پر اپتی پوزیشن ہر نے ۔ اتی کی طرف سر رککرسوئے ۔اسےکشن دی 
جات ۓےکیہاس سے مستتایل ہو جا تا سے بی ایک من طر بدے۔ 

امو لی ہن بھائی کے ساتایک بی بسترپرسوتا ہےذ ا کی لہ بی جا لینی 
گر ود دائیں طرف سوتا ہے و اب با نہیں طرف سو ۓے ۔ساقھ پیش ن بھی دی جائے 
راس طرح مکایل ہوجانا ہے ۔ بیشن بہت من ہے۔ بیشن ٹرالس می بھی دی 
جاہتی ہے اورٹرانس کے لفیربھی۔ 

بس گیا ہوجا تو مو لخو دو ۓ _ 

ترک یلا نکر نے پر ےو انعام دیاجاۓ- 

ای ک رف فک اما ےک نے سنا کا اکن 

را تک ہرد نٹ کے بعد کو جاک پیا بکرایاجائۓ ۔ شر ےکہما کی ہججاتۓے 
ان لزا 

ےکوون ین جب گی پشخا بک عاجت ہو دوفو را شکرے بل نی دی روک کت 
ہے دو کے۔ پہرروز وقت ٹیل اضاف کرت جاۓے۔ خلا پیل دن 5 منٹ ء اگل دن 6 


منٹ وفیرہ_ 


12-۔ پا بک۷رتے ہو درممائن میس پےشا بکورو کےء پھر ےء پپھمردو کے ء اس طرب 


یا تکازن 


4ن __ پیا ٹم سےعاح 


سی مل 


5٦× 8| ۲۱٤ 


جنی مسائل زندگی کےاچھمترین مسائل ہیں لی مسائل بیجع کے مگے ان مغزان 
دسینے کے لیے تار ہوا ہے پاتوھیراپیچنسی مال کےیعل کے لے بہت مث ہے ۔مردوں 
کے دوااپعمچُسی مسرائل مرداتہکت وی اورسرعت اخ زال ہے۔ ان مسا لکو اس طط رح تک لکیا 
سا ےر 


مرد شک ورگیا (0۵ ا0810 ہاتا:6٤۴)‏ 

مردا نج یکنزوری یا تنا کا متلہرعام سے ۔ اس من میں بت لوکو ںکو تا یا ہوشیارینیں 
1ی یع کا ا ول اورک رپ یں ہوتا جن سکی وج سےفردمپاشر نمی ںکر پا تا یتح کات 
د یت ک ہیر بتا جن فور ٹے( پیارجحیت ) کے دوران مت جھرپو رتا ہوتا سے کر جن یفرد 
مباشر کر للا سے :نا ایک دش ہو جانا سے _ ای طر علض وو ںکوبھی ھب تما 
ہوتا ای او 7 کے پاو جو یں ہوتا ۔ می رے ایک مم لی شکوگرل پر یڑ کے سا جح ٹر اور 
تا ہوتا ۓگر جوٹی کے سا ہیں عم ای لوگو ںکی می ںکمرتے۔ 


پوریی دنا یں تنا کا متلہعام ہے ۔ پاککتتان میس جوا بی یں بیملہ 90ث صد ےزیادہ 
نضسیالنی ہوتاےاور 50 سال کے بعدزیادہتہ سان ہہوتاہے۔ جمارے ہاں بے شحارنو جوان 


نی مرئل 2685 


ال ےکا ششکار ہیں ۔وجو بات میں زیادہوتر مشت زی( 1۸8510۲۵310 اخاام+قطروں 
اور جج مان کے مفراثر ا تکا توف ہے ۔عالائکہ ا ننکاکوگی نقتصا نہیں ۔ بی نی محلیو ںکی 
یلاگ ہوٹی جہالت ہے ۔اس کے علادہنا کا یکا خوفء ذہئی دبا اور اض یکاکوکی ناپیند یہ 
واق ےنگ ا کا سبب مین سک ہے۔نفسیائی دجو بات کے سللے میس ایم اصول یہ ےک اگ ری 
کوک یب وت ہعخیاری (٥ہناہ2۴6)‏ لی ہے اور دہ چچھ دم رتقی ہے ا ےکوی 
جما لی متلگیں_ 

وہ بات 

نیا وج بات کے علاوہ ال مک کی جسالی وج با بھی ہوئی ہیں جوٹیں کےکیک جک 


ہیں۔ان یس زیادہعا شوگ رکی بماری ءگنسی پارمو نک یھی مکولیسٹرو لکی زیادقی ڈی رشن اور 
ڈپریش نکی ادویات ظیرہ- 


عان‌َ 

:2 یں کے کے علاج کے لیے ہعوجھیرالی اون بنا غزم ببت مث ہیں۔ اس کے لے 
سب سے پییےم رٹیل سے لو بچھا جال ےکماس کے خریال میس ا سک یکیا وجہ ہے۔ جووجہ 
دوبناۓ ا کی ری میس پپنوھی راپ یکواستعا لیکیاجائۓے- 

2 اس کےعلادہ بجی فو ٹکیا جات کال کے کے جوا نے سے مم ریپیئش کے ذ مین می ںکیا 
دہور ہا ہے ۔ ]نی جب دداتپنے مک کے بارے می سو چچا ہے فو اس کے ذ ہن میں 
حطر کےےنفی خیالا تآتے ہیں۔دہاپنے آپ سےکیاکپتا ےی مسرائل کے 
تیاکش فی سوج ہوٹی ہے اس کے علادد میٹ بھی نو کر ےکہ جب دہ اپے 
م_ےکے کے بارے میں سو چا ہو اس کے ذ ہن می ںکیا تو یلتی سے مریس ا گے 
ایک دو نے اپنے ۴ فی خیالاات اورتصورا تکوٹو کر ے۔ پچ ران شف سوچوں اور 
تصورا تکوشیت میں بل دباجاۓ اورد تو بی اپنے آ پکونایل دبڑے_ 


6 __پاٹم ےعاح 


من ےکاٹ خمکرنے سے پییے معمول سے پو چھا جا ۓکہ جب ود نیک ہوجا ےگا تق ا کی 

زی سکیس ۶ے تا کیا تل کات ناویا ظز 

لاتہیں۔ 

3 مری تقسور می ان مت کسی شکل میں دی پھر سکوتد بی لکمردے۔ اہ کا رنگ 
برلی دے بشکل بدل دے+ اس ےگھو کرد پا سے ال لٹ مکمروے۔ 

4 ےی و رمعلو مکی جاۓ اس کے لے معمول شرانس میں تصور میں اپنے دماغ کا 
ارد ۔ مت ےکی نوعیت جات کے لی ےکریٹل بال اور ٹپ وی سک ری نکوھی 
استعا لکیا جا سکنا سے ۔ا نکیاخممیلی یہ معلو مکرنے وانے باب یل موجود ہے ۔ پچھر 
من کی نوعیت کے مطا بن علا کیا جائۓے- 

5۔ ٹرائش میں سو روم میس چاکرمردان گی طاقت کے جل بکوت کیا جائے اور رمیشرروم 
یس اک رسو یکو پرلا ا جاے۔ بچلرم گی اپنے آ پکونصورمی نال د کے 

6- رای راٹس میں تصوری مدد سے انی ایک الگ یکوشخبکرے ج ذکر (69118) کی 
مائندگ یکر ے۔ بچھریشن دبی جات کہا سکی بوالگ یتور میں خت ہوجا ت گیا ۔ جب 
تورییں الگی اکڑ جات ہو انے وف رداشار کے بچرچشن نکی جا نےکر لی 
گی طر ا س کا ذکرجھ یلو ےکی طط رح حخت ہوگا۔ 

7۔ یناز مک یکیفیت یں مرلیٹش کے باز وکواکڑ ایا جاۓ مخ کیا جاۓ عم ریش سےکہا 
جائۓےکدہاپنا ایک بازوسا تےکر ے او شی بنرکر نے ۔ پچھرا سے اس طر ح کی پشن 
دگا جاۓ نس ایک سے و ںج کک یکنو ں کا ہرضر پآ پکاباز مخت ہتاجاتۓےگاء 
اکڑتا جا ےگا ء لو ےکی رس سحخت ہوجا گا ۔ ایک دو ۔ تین ۔باز وجخت ہہوتا چار با 
ہے ۔اکڑتا جار ہا ہے جب بازداکڑ جاۓ مخت ہوجائے نے آپ اشارہ٥کر‏ بل - 
اشار وت فو ا یپ انت وڈ نل گے روز سے نییعت 
خوب بجر آپ کے ہن ن ےپ کے با زوکولا ےکی ط رخ تکیاہے ای 
رآ پکاذ تن مبافشرت کے وف تحآپ کے 5کرکوختمرد ےگا ا سںچشن 
کول اکم چا باردجرایاجاے ۔ پچھرم لیخ لکھ جاک ربھی بی ش کمرے۔ 


تی سائل _ 2687 


8-۔ ریش ٹرانس میں ماضی کے الع ذاقیات پاال وو رکا تو رک ے چپ ووپالگل نال 
تھابا جب اسے ز بردست ہوشیاری کی تی نمو رکوبہت رکیا مھ ۶ 
روشنء ڑا اورقر ی بک رلیاجاۓ- 

9۔ فرد پا ٹز مک یکیفیت میں اپنے آ پک ستقیل مس نے جا نے اور بالئل نال د کے ۔ 

0۔ مرلیس ٹرااس بیس اپٹی سابقہ نا کامیوں کے ہرواق کو ذ جن میں لا ےہ ا س کا نصور 
کہ کراب دال اپ ےآ پکو ہلل نال دیے۔ 

1۔ من ےکی ومعلو مر کےاس کے مطا اق پیا ز مکواستما لکیا جا ئۓے- 

2۔ ٹرانس میں سجمو لکوششن دی جا کہا کی مرداضصطاقت ہردوز بڑعتی چاردی ے- 

3۔ صعمول ٹرافس کےبغیر ج بھی موٹح لو تمورک ر ےک وہ پا لکل ناریل سے پل رتو رکو 
کہترارے۔ 


سرکت اظزال (05 311 انں٥3ز )۲۲۳٢١٢٣۷٢۲٢‏ 


مردو ںکا دوسا اہم متلہسرعت انزا لکا سے ۔عورتو کا وفت مردوں ےئ یگنازیادہ ے 
سکی وج ٹوا تی نکی اکشربی ت سی عدم ینا نکا شکار ہے ۔سرعت اغزا لک مستلہ بیو ری دتیا 
ٹس عام ہے جمارے ہاش ایک اندازے کے مطابق 80 ثی صد سے زیادہ مرداس پہارئ یکا 
کر ہیں جن سکی وجرے وہ بی یو ںکوچسی سکون مہ اکمرنے بی نا ام رتے ہیں ج سکی وجہ 
ےگ یلو زظدگی بہت نا ہوئی ےلین اوقا تاس مض نکی وج ےطلاق ہوجالی سے یج 
خواقین بے راہ روک یکا شکار ہوجای ہیں اس کے کےمل کے بے اچھ یم ککوکی میڑ لیبن 
یں ےج ہم پا نوھیراپی اس سلسلے مس کائی مث ہے ۔ اس کے لے مندرجہ ذیل طر یق 
استعمال سے جا سکت ہیں:- 


1۔ سب سے پل م ریخ کو بنا ٹ مکی رد سے ریٹماس ہوناسکھایاجاے ۔حرعت اغز ا لک 
ایک بڑی و ینیشن ہے۔ 
2 ڈوک کین کوک مکیاجائے۔اس کے نییٹراان یں سور رن یٹس جا کین کے جب کو 


8ن نام ےعاح 


4ے 


-6 


مکیاجاۓ او رکنٹرول کے ہل بکوت زکیاجاۓ ۔ پچ ریش رروم میں اکر کی سوٹ یکو 
ایک پر لا ا جاۓ او رکنش رو لک سوٹ یکووں پر_ 

فروٹرأس میں تصورمیں نے پالی یس باتجھ ڈا لکراس تک نکمرے پل راس بے یکو 
چی ککرلیاجائۓ۔ پیل راس ےنس یکو کم (00۴18) می شف لکردیا جا ۔ جب وکر 
پدری طرح بےجس ہوجائے نے فرداپنی باہیں شھ یکو بن درکمرے ۔ ان کی جار بارش 
ےی تک رت ےکک سا ارت ک سرن 
پارناریل نارٹل ادرنارنل س پیوس دای ںآ جا ۓگی لین ینس وا بی لانے کے لی تین 
بارنار یکھاجائۓ- 

پیاشز مک یکیفیت میں فرد کے پاتھ بالگ یک نکیا جاۓ پپھرٹرانس میں بی سوئی چجھوکر 
فردکی ت کو چی کفکیاجاۓ ۔ دردنہ ہو بیششن دک جا جس رح آپ کے دا 
ن ےآپ کے ہپ ات ون اور ےن٠‏ سکیااسی طر مباحشرت کے وق تآ پکا دا آپ 
کے کرک نک۷ردےگاء ا سک یت سک و مکمرد ےکام تنا جھ ریو ہوگا۔ اس طرح آپ 
0 ال ا ۱ر لاف 
زی میں نمور ہیں فردوائش روم ٹس جاۓ ٤‏ دہاں ڈ“ کےاوپر پر ےکر ےجس 
90 یپ ٰٰ ۱۷/۳۶۶ ,. ۰9و" 
نع نے ین کی نت کا تی ان یک 
فی رچھی تی ہن کرت ہی کر ےنس ہوجائے ۔مباشر تکرنے سے پبیلے تھی ہنلرکر 
کے ذک کو ب ےن فک لیا جاے۔ بھی جنشین دکی جات ۓےکہاغزال کے بحدننس دائییں 
ا ان 

پاٹ مک یکیفیت میں معمول تصور میں ذکر پش نکر نے والی دوا سے مالن شکمر ےت 
کہ ذک رین ہہوجائ .تچ راس بے یکو چی فکیا جا ۔ جب وہ ےس ہو جا ئے لو 
چسمول اپتی جا میس شیک بن درے ۔ می شف باد بارکیا جا سا ک شی بنرکرتے ہی 
کر ےنس ہوجائے۔مباشرت سے پیش یکو بن کر کے فک رکو ٹپ ےن١‏ سک لیا جاائے - 
مہانشرت کے اھدیس دا لی ا نے کے لیے سمو لکوچشن دی جات ۓکمدد ہ تین بارنارل 


تی مسئل ___269 
نال سیگ نس وائی جات گیا۔ 


7 ول ٹراٹس میں تورمیس سیڑعوں سے یچ اتے۔سیڑھیا ںشخم ہونے پردروازہ 


کھو لکر باہر مک ے ےوہ ایک پہاڑی علاقہ ۴ٹ سآ جا تن گا جنددور ا سکو ای کی لنظر 
آ گی یل کے بیاروں رف برف پڑ کی ہہوگی ھی لکا انی بر فک طط رس ٹنڑا 
ہوگا مو ل پیل میں داشل ہوجا ن ےت کہ بای نا فک کآ جا ۔اس پاٰی سے اس 
کا کر یس ہوجا ےگا گی بھرکر بس یکو چی کیا جائے۔ جب وک بیس 
لی ای لا نا ا لک وم ا و 
ھی ذکر ےنس ہوجاۓ ۔فردمباشرت سے پیش یکو بندکر کے ذک رکو ےت سکر 
کل ان ا تق تل ا ا سک ئا ا ےکا 
طرٹتغب ر5 , 6, 7 کواکٹ بھی استما لکیاجا سنا ے- 


و ا اتی سک جک ری تی نف نک و کی 
2۔ازدوا گی خوشیاں.... خواقین کے لیے 3۔ازدوا تی خوشیاں ... مردوں کے لی ےکا مطالعہ 
ےعدمفیدرےگا۔ کنب چھاگی ربک ڈیہ ُردوبازار لا ہور ون 042-37220879 
سےال جا می ںگی۔ 
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0 __ پناخم سان 


درو ےا بت 


۶316 )۰۶۴)۲۱[ 


دنا کا پرفردیھی نریھی ورچس و ںکرتا ہے موہ روا تھاٹ یکی بہت بڑک نقت ہے ۔دردگیں 
اتا ےک عم می کوگی خرالی ہے ا کا علا نک دا ہیں ۔ گر دردنہ ہو یہیں اپتی جمانی 
خرالیکاعلم ہی نہ ہوگا کہم شمد ید بای میس مبلا ہوجایں کے ۔ جیسے داخ تک درد سی 
خرال یکی نشا ند یکرتا ہے۔اگردردنہ ہو ایک وق تآ ہ کہ جم رادان تضت ہو چکا ہوگا۔اسی 
طرح کا نکی خرالیکاع بھی می ںکمو با درد سے ہوا ہے اگمردردنہ ہو ایک دلن الیبا آ ت ےگا 
کہجھاری ساعحتیٹتح ہوجاتےگی۔ 


نوھب راپ یمکودرد ھےکنٹرول کے ےل اف مماکلک میں وت پانے پراستعا لکیاجاءہا 
سے ۔ کن ےک د روک مکیاچاے۔ در دکاکشل ا تصرف ان صودقول می لکیاجا ۓے:- 

1-۔ سرری یا آبرییشگن۔ 

ےت ریئش جوضوت مق ریب ہو۔ 


3- را ث تکاورو- 


4 رررزہ-_ 
5۔ پنوتج برا پیش بد (٥6اںام۸)‏ دردیس زیادہ من ہے ۔اسی رع بنا زم جوڑوں کے 
درد کے نے بہت مو شر ے۔ 


درد جات 271 


درو دو کا ہوت ے:۔ 


-1 
-2 


-2 


-3 


مان ۔ا کی ویش کو خرالی وق ے۔ 

نفسیالی۔ ا لکی وجرا صا گناہ ہےء احاس جم متوجہ حاص لکنا ءنعاقا تاوکنٹرول 
کنا ءٗس یکی طرب) کا جا (ہەناد١۸١٥٥١٥٥)ء‏ 7 پ ۰ 
پر انی ٹھنشنء نی دہا ڑکفرتء عداوتہ وشفی نا رای اود مالبدی وخیبرہ۔ بی جا من 
کے لم ےکم ددوجسمانی سے پا پفیالی ۔م ری کو درم ہون ےکی ہشن دک جائۓ ۔ 
سیانیرظرا دو چا رگنٹوں کے بعد وائیں لوٹ آتا ؤ2020ه) ری من 
کٹخ رتا ے_۔ 


درووکنٹرول یا مکرنے کے لیے پنویبراپی کے مندررحہ ذیل طریتے اتال سے 
اکن ہیں:۔ 


اک رم ربیخ لکوٹرائش میں ریما سکرابا جا و مریخل کے دروم لی ہوجاقی ہے ۔ اس 
کے لیے م ری لکوٹخصی بنا زم سکھا یا جا ئئ ۔ اس طرہ دوب ضرورت اپنے آ پکو 
یسک کے انی تی فکوکافی ح دن کم مر سگا۔ 

مرلیق لکوٹرانس میں نے چاکر درم ہون ےکی پشن دی جاے ۔ پیش ن بھی دی جاسکقی 
ےکموہدردگی بجاۓ دہا سو ںکر ےگا باداخت کے ددد یل اس کے سے" نی 
ہوجانئیں ے- 

پاٹ مک یکیفیت یش م رٹی فصو رک رر ےکا کے پا ایک بین ہے جس میس برف 
کو فک ربھری ہہوئی سے م لیس اپنا اھ اس بن ٹیس ڈا لے ا کا بات کن اورے 
نس ہوجا گا ۔ پچھردہ اس باج کو دردکی حجکر ےن دہ گن اور ےنس ہوجاۓے 
گی۔اس کے ملا و وٹراأس میں تصور بی نکر نے والا یا درہ پت مکمر نے وا تیگ لگایا 
جاسکتا ہے۔ در مکرنے کے لیے تصور میں دوابھی پی چاعتی سے ۔تصوربیں پا کو 
پبیٹ یا سے پر رکوک گر مکنا پچ راس ہاج راو دردکی مہ کنا ٹس سے دروشح ہوجاۓ _ 


2 پناخم سےعلان 


-4 


-6 


۔-۵٥‎ 


دات کے دردٹیں اتک نکر کے جڑوں پر روک را نکی نکیا جا سا ہے ریٗش نبھی 
دی جاستی سےکہ پیل سے نصف دردکاٹی ہوگا۔ 

ٹرانس میں م لی شکو ماشی کےا دورشیں نے جایا جا ۓ جب درو تھا۔ پچلریشن دی 
جات ۓکہد ا بگھی اتمابی درس و سک ےگا جوقا تل برداشت ہوگا- 

م ری لکوٹرانس میں نے جانے کے بحدششن دی جا ےمد ہا پنے عم سے کل اوررسی 
خوشگوا رام یل مصروف ہوجاۓ پاسی مچلہ جار الف اندوز ہو ینس رکےایک مرش 
کوٹی وی د ینک ہت شوق تھا ۔ڈکڑرلشن امیس کی چشن پرم ریش اپ نے جم سے 
تا اور کی وی لاک جس چلا جا تا اوروہال لی وی سے طف اندوز ہوتا چک ا سکا مم 
تکھرے میں بت پری ہوتا۔ 

الین مین مرف لکوائن ور بین کے عا اتب کووضصحت من از ح رکشح ماصی کے 
خوشوار واقیات ے لطف اندوز ہو۔ پھر یجشن دی جات ےک دہ پاضی سے خوشگوار 
۹۹۵0ی " ئ0 

میق لکیٹرانس میں تتتبل میں نے جانا جب دّحمت منداورخی ہاش ہوگا- 

پاٹ مک یکیفیت میں مرلیئش کے وردک وم تنکلیف دو تو ںکی طرف نے جا ہخنفخل 
کرنا یلشن ایاسن مرلیئش کے پیٹ کے دروکواس کے پاتھ میں لکرد یتا۔ انس کے 
لیے پات کو پیٹ کے او پپررکھا اسنا ہے ای رع دروو پا ںکی اڑھی میں بھی تخل 
کیاجا سنا ے ظا ہر ےکہائینی میس دو درد بہ تگمحسو ہوگا- 


دروکودوسریی حتف لکر نے سے پیل دو اہ مک ہشن ویان خسم ک ےکم ضتصوں می ں دسا 
دردیگ یٹس و نہیں ہوتا۔اگ رآپ پیٹ کے دروکواپنے وامیں ات میں مض لکردیں پچ ربز یادہ 
نیف دہ نہہوگا۔ بات میں پیٹ جننادر سو ن ہوگا _“ 


دروکو ایک کہ سے دوس ری ملشعٹُ لکرنے کے لیم ماس طر ںکیچشن دک جاٹی ے: 7 
”نی ایک دو نگڑوںگ و پکا درد 7کت کر نے جگا۔ جب بی ھکمتکر نے کے نے 


درد جات 2073 


اشارہکمریں۔ایک۔دو تین ۔اشارہ۔اب پیدددآہست ہآ ہت ہآپ کے دائمی باز وکی طرف 

جا ۓگاادری رآپ کے دا میں پا میس چلا جا گار وہا ںئم در سو ہوگا_'“ 

9۔- چپ ورہ دورکرے کے ووسرےط رت زیادہکا ماب :ہوں چھ ردرد کے ا حا سکو 
برل دیا جاحا ے تل شریروردگی با ۓے شی رحھل یم و ںکرن چ کہ بہت زیادہ 
نا خوشگوار نہ ہوگی تن نے پشن کے ذرییے ایک مرش کے درواوشدبڑظم 
کی ار میں بدل دپاھردہزیادہنا خوشگوارنیھی ۔اسی طرح اگ ردرویں م ری شد ید 
عجلر سو ںکر ےو اے خوشگوا رگ ما ( ٥‏ ۷۷۵۲۲۱۲( کے اما مل پ لا چا 
نا 

0۔ پرانے دردییں م ریخ شکونصرف دردہوتا ہے۔ بلکہائ لک پرانے ورد یاد آگرزیادہدکھ 
دتنے ہیں مت اد نے ہیں ء پھرو متفبل میں شد یرد ردکی وش جکرتا ےر کن یو 
بے مجڑین ہو جانا ہے ۔ اہی صصورت عال میں م لین شک ٹرالن سکو دہ راکیا جانا سے اور پھر 
چشن کے ذ ریت پرانے درد وچھلا دیاجا تا ہے ۔اس کے لیے اس طر کی جنشن دی 
عالٰیڑے:۔ 


”اےسابدورد ادرک نکی ضرورر تکہیں اس ط رح اے ردددا ورووں ہوا 
ہے لوں ساب ددردا سے ڈسٹر و رن اسنی 0ی 
کرت ہے۔ پیر انھکر بین درد کے لیے بہت مو شراورمفیرے_ 

14۔ ٹراأس میں کشر مرلیش وفت می کی ےش یکر سکت ہی ں لی ا نکو ایگایک منٹ اور 
دومزٹ رز ان کے برارموں ہوں ۓ ائں صورت میں مریش دروٹرو 
ہوتے بی اپنے آ پکوٹراس میس نے جا تا ہے اورسردردوغیرہکوچندسینٹ می سو ںکر 
تا ہے ۔۔ جب وہ ٹرائس سے باہ رآتا ہے نو اسے ددد یادنیں رتا ۔ اس کے لیے 
نشی راپیٹ اےکٌشن دبا ےک دردشرو ہوتے ہی آپ اپنی دائئیں با بائتیں شی 
کوچیں گے آ پگری ٹرااس میں جے جائیں کےاورسارے دروکو ند سیکنڑ ٹن 
او من وو 2.2 نے اہ رآ میں کے آ پکو بیج بھی یادنہ 


یظر پڈ‌درد زہ(ہ[۴3 38680۲ا) ش بت من ہے۔اس شی ا ین دی عا ی ہے 

کہا سکوڑ 1100(1 )٣019‏ کا وضن تگغسویس ہوا اور دوسکڑ او کا درممالی وقق پا 

ہوگا۔اىی طرح م ری لکو یش نبھی دی جا سی ےک دوا لی ےکا درمیالی وقفہ بتک موس 

ہوگا6 پٹ کا وقرا سے 45 من ٹکامحسویں ہوگا _ 

32۔ جب رگسوں ہوک وردکاکتل نا تریمششئل ےنذ ورولو مکرد با جا ۓے۔ٹراأس میں چشن 
دی جاستی ہےکہ روز اس کے دروم لی ہوٹی جال ۓےگی ۔ رو می سک یسوی نہ 
ہوگ یکیونکہ ہہ بہت بی معمولی ہہوگی البتہ چنددنوں کے بعدم رین کیچ سوں ہوکی ۔کیکی 
کن ری کس تن کو وا کت 

3۔ ٹراأس میں م ریس دردکوسی شکل میں دی برا کی شکل برل دے اش مکردے۔ 
اس کے لیے بیشن دی چاستی ےک پپوفھیب رای ٹج ن کک گ ےگا تو م ری اپنے درد 
کسی شکل میں د چھےگا۔ پچھرم ریش کہا جا ا ےک یٹراٹس بی می یشک لکی وضاحت 
کرے۔ دردکا سائ نکیا ہے؟ شک لکومی ہے؟ رت ککیا ہے ؟ بیط بقہاس وفت زیادہ 
مث ہوتا سے جب ھررلیئش اس وفقت درس ؤ ںکرر باہو ۔ چرم ٹیپل کہا جا تا ےک 
“9 -" ص۰ 29 
گی جائی ہے درم لی ہو اتی ے۔ 

4۔ پپناٹز مک یکیفیت میس م ریف شتصور میس اپنےشحم کے اس ج ےکود کے چہاں درد ہور پا 
ہے۔ پھر در دکی سیگ کوکچھو کردے ۔ دروم ہوجات ۓکا ۔ ای طرب ریئش اس ےکا 
تو رکرے ججہاں دروگیں ہور پا۔ پچ راس حص کو بڑھادرے اس سے م ریش کس ون 
مل اضافہہوگا۔ 

5۔ دروکوکم پش مر نے کے لے بیط ریقہ بہت م وش سے۔م ریف ٹرانس میں سوک روم میں 
جاکرددد کے سرغ بل بکی رشن یکو پٛے تی زکر ےن درد بڑھ جات ےگا اگر دو اس طرح 
درد بڑھا سا ےتک مھ یکر کا ہے۔اب دہ رش یکو مکہ کے درو مکردے۔ائی طرح 
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سکونع کے مین بل بک رش یکو کر کے راحت اورسکون مل اض اق ردے_ 


پچھرم ریئش میٹرروم بیس جاۓ مٹرکا بمانہ 10-0 کا ہے۔ 10 سے مراددرد بہت زیادہ سے 
اور 0 سے مراوکوئی دروگڑیں ۔م ریش درد س وگ یکو0 ۹ی طرف ؟ مکرے ررش اظضاز 
ہوگا ۔اگمراس ط رح درو یس اضافہکیاجاسکتا سے نو سو یک09 کی طرف لانے سے درو می گی 
ہوگی ای ط رح سکون اورراح تک سو یکو 10 پر لا یاجاۓ ۔اس سےسکون اور راحت مل 
اضافہہوگا۔ 


6-۔ ٹرال سک وگ راکیا جا پچ نمور می ں یس کا وو حصجٛس میں درد سے شا او ں کم سے 
ال گر ک ےکا اور رکددیا جاۓ ابا و لک ددٹس یارگ جواے پاقی حم کے ساتھ 
ای ہےلوکاٹ دیاجاۓ ۔ اس صصورت بی پا نون عم کےساتجھ ہہ گر چوفک رر ککو 
کاٹ د ایام یٹ دریحسویس تکر ےگا- 

7۔ بپپناٹز مک یکبیذیت مل م رین سکواس دورٹل نے جاباجائئ ‏ جب اس میں درد ت تھا اور 
وہ بببت برسکون اورخوشگوارسو ںکرجا تھا _ پھر نو رکوببت کیا جا بیشن نو ہکوزیادہ 
رین + ریشنء داع ء ڑا اورقی بکرلیاجاۓ ال سےسکون اورشوشگواریی میں اضافہ 
ہوجا ۓگا۔ چرم لی اپٹ یکوکی شی بن درکمرے۔ بار بارش کر ےت کمرد وج بکھی 
مشھی ہنرکر ےووہ پرسکون اورخونشوارنجسؤ ںکر ہے پچھ را سے ٹراس بی میںتشن دی 
جا ۓکردہ جب گی اتی ہنی بنرک ےگا پرسسکون وجار ےگا۔ 

8۔ ریف کی ٹرائ سکوگہ رر نے کے بعد بیجنشن دکی جائے ” ہپ نمو رک ری یک ہآپ 
سیڑعیوں کے اوپرکھٹرے ہیں سیڑعیوں سے نے اتریں۔ سام دروازہ سے - 
درواز وکھو لکر با نیل تق آپ خوب صورت پہاڑی علاقہ شی لک جاکیں گے یہالں 
آ پک ملاقات اپنے اندروی شی (۸0۷۱90۴ ۲) سے ہوگی ۔ اتی طرف 
پاڑ کےاوپردنگھیل دہا ںآ پکوکوئی چزنظ رآ ۓگیا۔ دہ آ پکامشی رس ۔اس سے 

درخواس تک ری ںکمددہ ییچےآے او رآ پک مددکرے۔ جب وہ ےآ جا آپ 

ا کا شرب اد اکمریں او اپنا تار فکرائئیں ۔ پچھراسے اپنے ددد کے پارے میں 


6 پناخم سان 


نان اشن رت و تاکن یں ما ا ےکی ںکردہ در وپیٹ مکردے یا ود اے 
نے جائے۔ آخرمیں پچھ راس سکا شکمہ ادا یں ۔ اگ راس تےکوئی مفی رمشور ود یا تذ اس 
پن لکریں۔“ 

19۔ ٹرانس میں م ریف لکوٗشن دکی جا ۓکہائ کا د ماخ وقت می سی میٹ یک رکا سے اس سکا 
داراں کے درد کے وق تک مکرد ےگااو رام کے وق تکول ارد ےگا 

0۔ ‏ نج کسی آ پکا اھ ہلک ہوگا ادی کو ا ےکا رہ ےس٠‏ بھی ہونا جا ےگا جونچی برسییرھا 
کھٹراہوگا یہ پالسنل ےنس ہوجا گا ۔ا بآ پک بات چھا ری اور پےمس ہے ۔ تیسے 
یے بردابول ینآ ےکا مز بی ےنس ہوا جا ےگا تی ک ہآ پکوگچھو ن ےکا ا ساس نہ 
ہوک پچ راس تک نکی تی کن ےنت یکن یتح لکن جا نے کت 
0 9 

1۔ ٹرالأس میں م ریش تصورکمر ےکہ جہاں دددہور پاہے دہال تار یگ رردی ہیں ۔قر یب 
تی سو ہے۔اس سو کو1 فک کے دروکیٹ حمکردیاجائۓے- 

2۔ بنا ٹز مک یکیفیت میں معمو لکوشنشن دی جات کہ جب دددہونذ دہ سٹاپ سے چم رنج کو 
ریا سکرنے وا نے تصورکی طرف نے جاے ۔ بعدازاں بیجھی ہو سنا ےک جونٹی 
وردہوا و دنو وووسری ترق یو 

3-۔ و و میں تو رکرے وہ ےید رگم ا نڈڑے پا نی ش 
تر ہا سے اس سے در پت یام ہو جا کا بت کور ج۱7 ر تلوہرل 0۷ ٦‏ ترک 
جا کتاے۔ 

4۔ ٹراأس میں دردکو چھیلا یا جاۓ ۔نقورکیا جا ۓےک ددداس کے سار ےت عم ٹیس پھر 
تکھرے میں او رچھرسا رےشرمی س کی ل گیا ے۔عمقںل ول درد پھلتا ار ےکم ہوا 
جا گا۔ 

5۔ درد کے وقت م بی ات آپکیڑاش میں نے جاۓ پیل رفمو رک ر ےک اس کے اسر 
کے یچ خبیر ہے ۔شی کے قوف سے وہ درووبھول جا تن ےگا۔ 

6۔ اگرفروکوسردرد ہے اوروواس سےنضجات چا ہنا ہےنذ دہ آرا مکی حاات ٹیل بیٹھ جاے- 
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ایالچ درد یع کین کے بارے مل سوچا رے ۔ حرف درد کے 
پارے میں سو ےک اسےمٴس طرح سو ہور ہا ہے۔ پییلے ددد ٹس اضاف ہو جات ےگا 
گر ووسو چا ر کش ترک تہکرے 5 87 منٹ کے بعد درْشح ہوا ت ےگا اس 
رح درد سے فو ری ضجات پائی اتی ہے- 
7رك لن ف٣ومن‏ لن بل تار 
قیرتے ہو تے لو رک ری ںک ہآپ کے رکےاوپہ بر کا ایک بڑاسابلاک کک د ا ہے اس 
کے درممیائن ٹیس ایک سوراغ ہے جس می ںآ پکا سرآسانی سےفٹ ہوا سے بلاک ےآ 
را ہے اودااس نے آپ کے سراورکندیعو کو ڈھاپ لیا ہے شای دہ آپ سردکی سےکا پٹ 
گس۔ بلاک کے سا نے وانے جے ٹیل ایک سورارغ ےجس میں ےپ کے سال نے 
کے لیے تازہ ہوااندرداقل وی ہے ۔کیوکمہ یہ ہوا بلاک بیس سے موک کی سےجس سکی وج 
سےآپ کےہختوں میں ں سنہ ہواواشل ہورہی ہے ۔ راس قد رٹھنٹری سنہ ےکہ یہ 
آپ کےس کے انددوٹی حصہکوٹھنٹاکردہی ہے اور باہرسے بر فآآپ کےسراورکندیعمو ںکو 
نٹ رافرری ہے ۔آ پکاتقجردردگی بجاۓ الس ٹنرک اور ٹن یکی طرف ےج سک وج 
نے کنا دردسعمو لی نکیف میں پرل جاتا ھت 


”ساد یآ پ فو کی ںک ہآ پ نے بی کے دستانے بیبمن در کے ہیں ۔ اہ کی تار پگ میں 
گی ہہوکی ہےاود بکرم ور ہے ہیں ۔ا بآ پ ضا دج با تس و ںکرر ہے ہیں۔ بر فآپ 
کے سراو رکندعحو ںیکوٹھنٹر اکر ردی راوطا آپ کے پاتھو ںکوگر مکمرر سے ہیں۔ اس 
رح آپ بیک وقتگریی اورسردیی نو نکر سے ہیں بی تاد تج ربا تآپ کے و روپ مک 
ر ہے ہیں یہشی ہرایک دوگھنٹوں کے بح رک ریں۔ اس ط رح آپ اپنے دروکوکنٹرو لکمر ن کی 
مہارت حاص لک ریس ےم ریش دردشروغ بہوتے ہی بہشق نکرسکتماے۔ 


6-_۔ ُْھ ء2 ون کن دی جات ےک تو نکی نالیاں سڑردی ہیں اور 
دما غکو خون لیر ہے ج کی وجہ سے دردک وآ راممل ر پاے۔ ال ںکا تصو رگج یکیاجا 
سا سیون 


0 


8ن __ اٹم ےعاح 


29۔ گپری راس میں جانے والے م ریش دددکی جک لان با ےن٠‏ سک سکتے ہیں ۔ ان کے 
یے دددکی کیک ےن سکرنا آسان ہے اورٹرال سکی درمیالٰیکحیفیت ٹیل جانے وا لے 
مریئش دردکی ع۰ کوگرم یا نراک ھت ہیں گر مر نے کے لی ےنور بی ںگرم بای کا 
شس لکیا جا سنا سے اورٹھینٹراکر نے کے لے معمول تصور میں برف پرلوٹ ہو ٹ کتا 
9 سس ء>طج]“ والے م رلیضو ںکی نوج تحر فک جا ۔وہ حم کسی 
ووسرے جے برجم از گر ات 
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یر در کے ہ ےکی پیدرائش 


۲۱۱۱۱٥ ۷ 


رافعدمیر ےلان کآئی ۔دہ عاملیجی ۔دہ ےکی پیدائشی سے شد ید اکن نی ۔وہ چا ہت اتی 
کہ ےکی یئ کے دورانی یسوی دردنہ ہو_ پنونھی ا پی اس لے می سکائی و یت 
چنان ہم ان وق 2ات ارگ ارت نز لک 2ا ظطرح 
اس نے شادمائن لا ہور کے مروف پتتال فا میمور ہیل بیس درد کے بغی رپچ جنا۔ 


درد کے بر ےکی پیرضش میس پپوشھیراپی بہت مث سے ۔صرف ریمس ہونے سے ہی 
رض کی دوداکے اشرات دوگنا ہوچاتے ہیں نی اس صصورت میں مربیض کو بسلے سے تصف دوا 
کھا نا ڑاقی سے ریٹمااس بہونے سے دروھی نصف ہوجا تا ہے ۔فرد پیا شز مکی عدد سے بہت 
راس ہونا سیک جا تا ہے اس طرح اسےسکونآورادو یا تن لکھانا ٹس یوں پینائزم 
گی وج سے ماں بے ہ ون لک نے وا لی اددیات کے برےاشرات سے پل جالی ہے۔ بین ز مکی 
ددسےدددزہ(810 800۳ا) یس چا رگنٹ ےم کگ کی ج”اعتی سے سمل کےابتقدائی نوں 
میں بہت سی خوا ین نی وخیر سو ںکرکی ہیں 8 7 بی صدخوا ین ٹراپ یکی مد سے اس 
مت ےکوکنٹرو لکر بیقی ہیں ۔ پہنوشھیرا یکی مدد سے دردز وکو بہت حدم ککنٹرو لکیا جا سکتا سے 
اس سللے میس 70 ثی صدخو ان توھب رای سے فامد دا ٹھاعقی ہیں- 


0___ اٹم ےعاح 


گرا مک ب رد حکیاجاۓے 

اش ماہری ن کا خیال ‏ ےکہ یٹ یپنگ حقیسرے با چو تھے ماہ سے رو کیا جائۓ ۔اس میں 
مربیض کی پیا شز سکھاباجا تا ہے۔اس مم کو ہفندار ار با پاش نک ضرورت بل 
ہے۔لیان اگ رم ری تی وغیرەکا معلہ پیدا ہوگیا ہو بچلراسی وقت سے تر بیت شرو کا 


اتی ہے۔ 


بیز بت الڑراری ہوک ہے اورگرو پک صورت میں بھی رو پکی صورت یل وت اور 
بی ےکی بچت ہوثی سے روپ 25620 افراد ک کا ہوسننا ہے روپ میں مال ےکی وج 
رب ۔گہری ٹرااأس میں چی جائی سے ۔ہ ہ مگمروپ ٹیں دبا بھی ہوتا سے اگمرم ریضہد با 
کےاس ماحول میں ٹرائس میں یی جا و در وز و کے وقتٹراض مل چانا آسان ہوتاے- 
رض ویک سےزیادوطربیقوں سے بین ٹائنکر ناسکھا با جا ئے- 


از ار 

پیلےکیشن میں م رض کو پیناٹزم کے جوا نے نم رطور برض روری معلو ما ت ف راہ مکی جامیں۔ 
انگ کات ارح ا کک ان رت کن ان ےرا راس ڑا 
کیاجاے ۔م رب کوکئی ط ربقوں سے ریا سک ناسکھایاجائۓے .پیش کے 1خ میں ہشن دی 
ا ےکز دلو فی فان مین جا ےکی کن شی یجان ےک ںیو 
مربیف خودیھی اپنے آ پکوٹراانس میں نے جا اک گی ۔ یش پمیشہ پیل ےشن میں عو لکو 
خی بنا وم مھا ا ہوں_۔اس کے لیف وکوششن دی ہوں“” 1ند ہآ پ خودیھی اپے کو 
انس مج نے جائھیں گے ربق بہت آسان ہے ۔آ پکی تک ہآرام سے لیٹ جا می یا 
یٹ چانہیں ہکگھیں بن رک لیس مکوڈعیلابچھوڑ وریں 40 لیے ساس لس پچ ررسی خوبصورت 
یکلہ گے جامیں وہاںل خوب لطف اندوز نہوں پچھر لیٹ جا میں یا بٹیٹھ جا میں اور بات ھکو ہاکا 
ہونے دی (میٹراا بیس چان کا ٹھیسٹ سے )ای ک یش نھو] ایک ک ےکا ہہوتاے _ 
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صریفک جاک رع ء دپرادررا نمی پیا ٹز میمش نکرے اوراپنے پیند ید وط ریہ سے 
ریما سکرے او رآخ میس اپنے آ پکوششن در ےکی آمتمدہ میس جلداورگبری ٹراٹس میں 
جا کی ارھب !پت ھجلداورآسالٰیٰ ے پاکاہوگا_'“ 


دوسر ےشن بی ں تل دروز و اودش عحل کے جوا نے سے خوف وخدشات ویر ہکا ات کیا 
جاے۔اا نکوددشاور کے ای سےد مار سے کال دےء بادل ٹیس رکوکرجلادے پا خغپارے 
کے نچ رککراڑادے۔اورااس کے اندداعخاد پیداکیاجاۓ ۔ھ ریضکوٹرالس میں دروز وکی 
لف منازل کے بارے میں بتایاجاۓ ۔اسے بتابا جات ےک سر )٣00٦٥3 110٥(1‏ کا 
مم لو لیف دوئیں ہوا بل ےکی پیدائشی کے یےضردری ہے ۔ پچراسیامل سے 
پیرا ہونا ہے تا ہم برایک نت طل بکام سے ۔م رض ہکوٗشن دی جات کہ ہ رکا بہت 
خونشکوار ہوا اورا سے پیدائش کال کےقریب نے جات گا ہ ڑا سےمنزل کےقر یب 
سےقریب تر نے جات ےگا ڑرات کےیمل سے بی یہ پاراہونا ہے ۔ع رض کو بینجی نایا جائۓے 
کہاگ راے ضرورت نو ہونے وہ پاا ملف دوا کے استعال کے ہے و 
علاو ہاگ رم بی انی دخیرہکی شکابیت ہے اسے پنونب راپ یکی مدد سے دو رکیاجائۓے_ 


دوسر ےشن میس م رض کوسم فصو تصوں تصوص] کر پیٹ ء محر اور اعضاےۓے 
مخصوصہ کے درممالی جےکو ےنس اورک نکر نا سکھایاجائ ۔ یھ ما ری نکاخریالی ‏ ےکم لیضہ 
کو پیٹ ادرااس کے نے وانے کو ب ےنس اورک نکر نا سکھایا جا اورا نکی خوب شقن 
کرای جانےں 


سی طرع ہرییشن میس ا ےنفصی با شز مکی نکرائی جائے ۔ اس کے علاوہ شع مل کے 
ابا تا وت ا ا رک نت ران رت ےا7 
یق اع اون کی اوک مرن ےکیمش نکراک ی جا اوراس کے اندراعخاد 
و و ا ا ایا 
22 22و کے وقت نبرا پٹ مو چودہ ہو ا ےششن دی جا ۓل دہ 


2 _ پناٹم ےلان 

پش تل کے وقت وہاں مو جودڈاکٹ راغ کی ہدایات پش لک گا- 

وَرَ دلو و رکا 

ےکی ئن ےگ ی کٹ پل دروزشروں ہ+وچاتا سے جس کی وج سے ھ رای گھراورااں 
کے نے می میس دریسو ںک کی ہے جھو درو زیاددگیں ہوتا ۔اس درولوم پاکنرو یمر نے 
کے لیے اہرین ن ےکئی ریت بنا ہیں جن میں چند اہم در یل ہیں ایض 
اہری نکا ال ےک وروکپل ور پش نکیا جاۓ تا سڑ901100(51+٥۸٣)‏ پ۷ م 
ہو سے_ 


271 


پاٹ مک یکیفیت یں مریضاپنے پیند یروط ریت سے ریمس سکمرے اس سے درد 
بہت حدت کک ہو جا تاے_ 


2 جب دردزوشرو ہوجاۓ فو مر یضداپنے آ پکوٹرااس میس لے جائے اورا تی وج 


3۔ 
4- 


5-۔ 


دردزہ سے ہٹ اکمردوسرکی طرف نے جاۓے تا و وفخت پیلنڑروں میں لوٹ 
برے۔ اس کے ےکھٹری د بن ےکی بہجائے دو ایک بترارایک ٠‏ ایک ہٹراردواورایک 
نرارجین وخیبرہ گے ۔ ایک برا ر ای کگننا الیک مین کے برابہ سے با مر میضہ اٹ یلاگ یکو 
کیلڑےاورائ ںکوز ور سے کان ۔ ہرٗنے پر کی ٹر سکہرکی ہونی جات ےکی اور ے 
ب ےآ رائ یسوی نہ ہی ۔ا سج انے سےتز ببیت کے دورالع م ربیض کوٗشن دکی جائۓے 
کہ جب دو ان یلاگ یکن ےگ نذا سکی ٹر سکہریی ہوئی جات ےگی۔ 

درولوڈسم کے دوس رےجموں ملا پا و سکی ا ھی سض لکردیاجائۓ- 

عایض کویجششن دی جا ۓےکیردددردکی بجائۓ دپا 2ہک مان با ھن سو ںکر گی ۔ 
دردکی تچ کوک رممکر نے کے لی مر دیضٹرانس میں تورم ںگرم پائی ےکس لکرے اور 
دردکی مس لکوت اکر نے کی لے ور یور رارف کےاوپرلوٹنیال مارے۔ 
جن کےذ رج درد کے وق تکوکم اورسکون اورراحت کے وق کولس کیا جاۓ ۔ ال 
کے ان جن دا جائے” آپ کے ذ ہم نکی طاقت ےآ پکودردکا وق تگروں 
ہوگا ملا ایک کن ےکا دردایک منٹ کے براب سو ہوگا ۔اسی ط رح راحمت او ٦را‏ مکا 


-6 


۵-۔ 


9-۔ 
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وت ز یاد وج سو ہوگا ملا نیک من ٹکا آرام ای ککنفطہ کے برا روس ہوا“ 

مریضیٹرالٹس میں تصور می لکوکی پیند ید ہکا مکرے۔ 

یناز مک یکیغیت یں م بی تورمل اپنے آ پ کوک ند ید ہمہ نے جا جس کے 
اھ ا لک خوشگوار یادمیں وایستہ ہہوں۔ وہال دو خوب لطف اندوز ہو۔ وہال اے 
سکون اورراحت گی ۔ ج بکک دددہاش ہوگی اس ےکوگی نز ڈ سرب شر ےگی۔ 
مرلیضراپنے آ پکوٹرانس جس نے جا اور پا رتصور میس ود ا ےت حم سے لے اور 
تو رکر ےکہ ود اٹ ےمم کےاوپرتیردی سے ایم نے نل رز زا رج 
ٹس ہگ جاۓ ٤‏ وہا نکر پہ بیٹھ جاۓ اودتھصو رک ےکمااس کے سا میزب ایک 
عورت جوا سکی جھشکل ہےبھٹی ہے۔اس کے ہاں بچہ پہیرا مو نے والا سے ۔ڈاکٹراور 
نرمیں دہال موجود ہیں ۔م رلیضہ بہت نوجہ سے دککچد ری سے ۔ وہاں جو بد ہونے والا 
ہے اس شس بت دنہنی نے ری ہے ۔ اےنظ رآ دبا ےک ہا عو تکوکوی لیف 
نیس ۔م یضر ےکی پیدائ کی شرت سے غنظھر ہے مم ریضہ وش ععمل کے ہرقد کو 
بخوردپورہی سے پاتصور ینعم سے میعدہہوکردوس ر ےگمرے میں اک ری وک د کچھ 


ری ٤اے۔‏ 
راس میں ایگھےسعمول کے مکو ےنس اور نکیا جاسکتا ہے ۔ا سکی نکر نے کےکئی 
رھ و 


8۔ ت ببیت کےدوران می سنج اپپسٹ اس طر عکیپئشن دبا ہے آ پ ورک ریں 

اپ کے ہاھ کے پا ایگ برشن مس بر فکوٹفکربھریی ہوئی ہے تہ بر فپگھل 
گی ہے۔اپے ہا دکواس بن میس ڈ ای ن ریہ ےس بسن ء چھا ری اوک یی طرح 
ہوجا گا۔ ج بآ پکومین ہوجات ۓےکہ بی پش ہوگیا ہے آپ اس بے یکو 
اپنے چرے ینف لکریں کے۔ جن یآ پکا ات چجرےکوکیو ‏ ےگا تبیہ ب ےس اور 
ملڑ یکی طرخ ہوجا ۓگا۔ جب آ پکا چجرہ بے نس ہوجائے نذ اشظار ٥کھریں۔‏ 
اش و -(اات جچے ےکی ےش یکو چو کیا جارتۓ) اب اکچ نے نے پف ال 
پاتحنارل ہوجات گان رآ پکا جرد بےسس ہوگا۔ جن بآ پ نے چر کی ےش یک 


4 __ پناخم سعلاح 


ش مکرن ہو ول میں تین پارکڑیں نیہ نارل تو چچرہ نال ہہوجاتۓگا۔ می بے شی 
چجر ےکی رح پیی کی طر فگھ وف لی بائق .7ک نپ خیب فروزت 
انیم کے جس ےک چا ےت ےشن ران کےاو رآ پیا مکاکوئی درخوں 
4000" 

دا۔ عرییضکوٹرائس میں چشن دی جائۓ ” تو رکری نک ہآپ ای کیل کے 
نار ےگھٹری ہیں کی لک پای بر فک ط رت شمنراہے ۔آ پیل میں ات جامیں 
تی کہ پا بیسایو ںک کآجاۓ ۔ اس رآ پکا عم ب ےس اورین ہو چا ےار 
دردنہہوگا۔ جب لیو کک یچ والاحصہ ہب ےنس ہوجا و اشار ہکم یں ۔اشارہ- 
ا بآپ اپ با میس پاتح کےانو ٹےاورشباد تکی الگ یکو وس میس ملامیں ۔آ تہ 
آپ اس او ھھے اوران یکو ملا اکراپنے ٹس مکوفرآ یس اوری نکرنکیں گے ۔ اس ش نکو 
ار پارکری کہ جو نی انو شے اوران یکو مطامیں نے پک بیسلبوں کے یچچ والا صہ 
ین ہوجائے۔ امیس ہاج ہکی الگی او راو ٹ ےکوعلیخد وک رٹیل ۔ اب کپ دائئیں باتھ 
کے او شھے اورشباد کی ال یکولا ہیں اود ہیں نے سارکی ٹیش یبخم ہو جا ۓگیا۔ 
کھ اک را سکیخوب شک میں کیکنٹرول حاصل ہوجاے " 


0۔ ٹرائس میں صرفپشن سےگھ یس مکو ےجس اور نکیا جا سا سے ۔ ما“ پ کے 


دددی تبد بی آرجی ے۔دردآہستہآ ہت م وتا جار ہا ہے درددالی تیکہ بے شی اور 
من ہوٹی چاری سے ۔ اکر درد غاب ہو جا گا“ مر ےکہ درد م/کھرن ےکی 
جا ۓےسکون او رآ را مک یکبیفی تکو بڑھایا جا ۔ الاک نانستا آساان ہسے۔ 


دروکوکنٹرو لک نے کے ساتقھ بیشن بھی دک جات ےک ہآ پرییشن کے بد یا یچ ےکی 
پیرنشی کے بعدردہ بہت پرسکون او رآ رام د وکیفیت ٹیل ہوگی- 

٦۔‏ پپناٹ مک یکیفیت میں مربیض سو روم یں جاک درد کے بل کی رن یکو پھلے زیادہ 
زع شاو ہوجائے و تچ رجل بکی روش یوک مک کے در دلو مکیا اتا ے۔ 
پچرودمیٹرروم میس جاۓ اوردردکی سوٹ یکو5. پرلا ئۓ- 


بی درد کے ےکی پیدائل ___288 


2۔ ٹرااس میں م رب کوخوشگوار وا قعا کی طرف نے جایاجاۓ ۔ جب دہ بہت برسکون 
وآرمکیتفو لب کک را ات لابا ہے 
کت ان اض ےکا رد این یک کت مز ری 
کر ےت کہدائیں شی بندرکرتے ہیں م ربیضہ پسون اورریلماس ہوچا ے_ پھر یاشی 
کےخراب عالا کا تقصورکررے۔ بے ےآ رای اونیلش نس ںکھرے پچ ربائئیں با کی 
تھ یکو ہن کر ےو سار ینیشن تھی میں بی جا ۓکی پچھرو ہش یکھو لکرس رب یشیش نک 
پاھ سے نار جکمردے۔ ا سک ی بھی خوب شت کر ے سی کک الما ہونے گے ۔ پچھر 
ےکی سال ھا سوا ری ٹیش نواس ی طرش مکررے۔ 

3۔ اوقات دردز دوقت سے پیل ش روغ ہوجا تا ہے ۔اےٹرانس میں صرف رجاناس 
ہوکرکنٹرو لکیا جاکتا ے۔ جب دروزوٹروں بوجاے نوم ریضراپنے آ پکوٹراٹس 
شش نے جاۓ او ربچ رتصب ضرورت پنویراپی الف ط ریو ںکواستتعا لکرے۔ 


ین ےچ کل 
آپ ک ےکم ل کا تہ حرصہ بہت اچھاء برسون ‏ خوگوار او رآآرام دہ ہوگا سار ےل کے 
۳ 0س .700 


آپ پش تل میشنی ےکی پیدان کا اننظارخوتی ہمسرت ء راحت اور جوٹل وخروش سے 
کی ںگی۔دددزہ(810 800۴ما) ایک نال او رضرور یئل ہے ۔ بی داٹی کا ڑا 
جچےکی چدائل کے سے ضروری ہے ۔ ای مل سے پچ پیدا ہوتا سے ۔ ہ رسڑاء 
(۴٥1ا٥۴0۸۸۴)‏ آ پک ےکی دلادت کےتر یب نے جا ےگا ۔آ پک ذ جن ہ ڑا 
کےسات ھآ پکوز یادو ریا سکر ےگا ڑا جتناز یادوشد بد ہوگا آ پکی ٹراٹْ بھی اتقی دی 
گبریی ہ گی او رآپ اتقابی زیادہ آرام دس و ںکر ری ںگی ۔ بش تل اسیک براطف اورخوشگوار 
0 ات -دروڑہ کے وورا نہیں پکوا ہج ان 4 پوراکنٹر ول ہوگاے“ 


آپ ایک چک پرو رن شکدہی ہیں ۔دودنیایس داشل ہہون ےکی تار یھر پاہے ۔آپ 


00 


6 __ پناٹم ےعان 


بہت خوتی اور جٹل وخ وش کے ساتجحھ ہیی ےکی پید انت کا انارک ردرہی ہیں ۔آآپ بہت سکونء 
راحت اورخوی سے پچہ پید اک ی لگا ۔آپ ایک بہاددہ باہمت ء دلیراورجرآت مندغانژن 
ہیں۔ ےکی پیدائٹ لکاشمل ساس لی کر ایک فطریمل ہے ےکی جیدائ لآ پک 


2 کے 7 2 7 - 7- 
زندگ یکا ایک نووا روائیرے | پ نل ببادر رات منراور راخماریں- 


”جب دردزوشروع ہوجاے ذے آپ زی ٤ہ‏ دائی یا ۳۱۱۷ا کو بلائی ںگی یا جلر+ پتتال بی 
جائمی لگیا۔ ج بکک برنہہوگا آپ اپنے آ پکوٹرانس میس نےکر شہجائمیںگیا۔اس پیل 
مرکلے می ںآ پکٹسوس ہو اک دروز وکاسکڑ ا زور ہوگااورجلاریی جلدیی تہ ہوگا مرو من 
یسوی ب ےآ رائ یکا سب بٹنتے ہیں ۔اس وف ت آ پکوایک دج یکا مر ن ےکی ضرورت ہی 
کہآپ زیادہ سےزیادہآدا مکی اورسوئیں۔ یآ پک شی ناد مکی مدد سے آساٹی سے 
کریکی ںی بھی انم کے ےآ پصرف سی ہاتحدی چون گی او کو شھےکومل می کت 
1پ ٹرائس میں پچی جائمی ںگی (ا سکی پییےمشت نکرائی جاتۓ )سا کی وج ےآ پکو 
99 ۶۹۹۹۶۶ 


من چھردروز وی بح اضافہ ہوک اورسکڑ ا کا درمیانی وق م ہوا جا ۓگا اور پجل ری جلرک اور 
ایک دوسرے کےقریب ہہوں گے ۔ج تا لچ ک رآ پ سب ضردرت ات تم کے متاقہ 
مو ںکواپے پیند بد وط بیقوں سے جج سک ہآ پش نک گی ہیںکن اور بے ںکرککی ںکی۔ 
ال دوران ینوی ہے1 را نی وں شرککری گی صرف د ہا سا میں ہوگا 899۵ھ 
ٹس آپ کے ذن میں زی کے حوانے س ےکوی خوف پا مد شی سوچیں رات یا 
تانیاں پیراہوں 2 آپٹراف کی بج 


٭ہھ٭ جھ 


یس پیپنک دی کی یا نکو پاول یش رککرجلا می گی ۔'“ 


آپ کےذہ نک بے یناہ طا ق تکی وج سے دردز ہکا وق تآ پکو ہک اوردرما ٰیٰ وتقہ 
کہ تل سو ہوگا_ ہ ڑا کے بحدوققہ ہوگاجس میں آپ رعلیا سکریکی سک یت یکس یں 
گی۔اس دوران می آآپ لے سان لی شسکی ۔ ہرساٹس کے ساتح ھآپ زیادہ برسکونء 


یدرد کے کی دا __287 
ریس او رآ رام دس کی ںکی ۔ وقت زی اورخوشگوارط ربق سکم ر ےکا تَ 


” آپ پتقالل میس مو جودڈاکٹرماغی لک ہدایات پش لک ی گی ۔ج بآ پکولیٹل (29) 
جائے نپ فورآرک جائیںگی 9 9ص 9 ي2 
ری آ پت کت او اف کان ہوجا می ںکی اور ےکی پیدئن کاعمل 
آسانی ےگل ہو جا ےگا ۔آ پ کا پتزا لکا قیام بہت اچھاءآ رام دواورخوشگوار ہوا آپ 
کی ڈطبوری ببت سان خوشگواراو رآرام دہ ہوگی او رآ پ خوش اورریٹماس ہوکر پیچہ پیرا 
کت 


”اکر چ ہآ پکو یش مکیاع ید مددک ضرورت نہ پڑ گی تاب مناسب ادویات اور ےل 
کرنے والی ادویات دش نکیا آ پکوضرورت ہوگی موجودہو ںکی ۔ بباددیات ال وق تتک 
استعالل نکی جامی ںکی ج بک کآ پ خودطلب شک ی لک اگ رپس اض ما دررشسو ںکریں 
آپ دہاں موجوولس یھی فردلا ڈاکٹ ربا زی کو بناعھی لک ۔آپ ا نمکودددکی مہ تا یں 
گی۔اس سللے مس دوج بآ پک مدکی گے نب آپ کے لے اشارہ ہوک ہآ پگبرئ 
ٹراش می چی جانتیں اورزیاددریٹماس ہو جا نکی ا نکی عدد کے بد پکودرڑسو ںکر نے 
کی ضرورت نہ ہوگی بللہآپ صرف دبا سا نس و ںک یی ۔اس دوران می لی آپ بہت پہ 
سکون ہو ںکی اوراپٹی اوراپنے ےکی مناسب انداز سے دوکریگی ںگی _-“ 


جب بے پیداہوجا گان آپ بب تگبریی اورتاز ہد مکرنے والی نید یل پڑلی جانمی ںگی- 
گك‌ آپ مہ تفرشل نت مفگڈرزاہارلگشریئی نال زان ان 
جھ پٹ ہوا ب خوائن لآ پکوا سک بہت معمولی حصہ با شی بادنہہوگا لم راورڈ نبورگی کے 
متتحلقآپصرف وی نزیس مادرش کی جوفوشگوارہو کی .نہ چتزی یآپ دانع طودپیاد 
کا ان ا جک و کن سار ھت انان فان کے 
دوران می سآ پ ٹرال سک یمگہرکی اور یرسکو نبیفیت ج ہو گی ۔ ا لکیفیت سے باہر گے 


8 __ اٹم ےعاح 


فی رآپ بات چچی کی لکی۔والات کے جوابات د ےگ لگ اود پرط رح کا تقاو نکر 
ھی ںگکی.۔ جا جم اس دوران یس آپ اس قد رغنودگی اور تر ٹن ہوںگ یک ہآپ اگل 
ڈسطرب ضہہو لگ ۔ااس دوران می لآ پ ہردییکئی ہداب تکوقو لک ی گی“ 
ا" 

زچگی کے جوا نے سے دوس ےک ان 

جح جمجچھ وہ ھت 
سے۔ بٹجھ خواتی نکی تمند وطرب ہوچا ی کت ہوک رین درو ء ترکآاوٹ ھت 
(59م٥۲3۲٣0)‏ زیو ںلزن ےتکن ار ال یم00 
علادہ شاب اوہ پاخانے کے مسائ لکبھی پیدا ہوجاتے ہیں ۔ ان مسائل کےیعل کے لیے 
پہتوھی را ی فو اتی پیناٹزم بہت مث ہےان کے لےپموی یجن کانی ردتی ہے۔اگر پڑت 
اورجان کے لیے یدوس ےط بی بھی استعال ہو تے ہیں ۔ 


7 کن 


عامل خواتین میس سے 0 بی صدکل کے ابتدائی دفوں میں جلی ء ای اور ین میں جک نچھسوں 
کمرلپی ہیں ۔اگر را نکا و لخراب ہوتا ۓےگم رش یدالٹیاں ہہ تگم کی ہیں۔ووکورٹیں ج۶ 
ار سے پیل لیف +درداورکر یو ںکرکی ہیں دو یا یٹیل کے ننوں هی 
اورالٹیاںئس و ںکر بی ہیں_ان مات لکوا سر اع لکیاجاسکتے:۔ 


1۔ مریض ٹراش میں تسور میں اپنے آ پکوای کک کی ط رح د لے نس میں بببت سے 
0 را 1 
مس ںکرردی ہے۔ووائ ںکھرے میس جاۓ اور ا لک رش یکو فکردے او رآ ہستہ 
سھ ےکھرے سے باہ رآ جا ےھ ملق کر ےکا درواز ہ بنا کر کے ا ےتا( زا درے۔ 
تک ہنا خوشواراماسسات اسے عربل بر اع نہک میں ۔م ربیضکھ رج اکماا سک خوب 


ہیک(نے۔ ےھ 
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ایر 

2 پچاٹز مک یکیفیت میس م بی تقو رک ےکہاس کےسم کے اندرایک جادوٹی خیش ہے 
جوااس کے مکودوتموں می ںی مکرر ہے ۔ بیشیشہ پویٹ کے او پر وا لے حصہ یل 
ہوگا اورنی کے سارے احماسمات ال کے نے ہوں کے جوا سے انل شیک تہ 
وف جا 

3۔ ٹراأس میں مربیضہ کے پات لن اور بے کیا جاۓ پچھرا میس فکیا سائے او ہچھر 
ای لک کے انس طر ہشن دی جا جس رع آپ نے اپ ذ ہک نکی طاقت 
سے پت دک یم سکیٹ مکیااسی طرح آپ ابی نکی اوراٹیاں وی وکوھ یکنٹرو لکرککیں 
گیا۔س ا بآ پکی تی اودالڈیاں رک جائی ںگیا ۔آپ اخ سی خوف :نیش اور 
ٹینشن کےخورا کو انی سے مکریکی ںکی ےآ پ ریٹناس او رآرام دو حالت ٹیش 
ہو ںگی ۔آ پکا عم اورذ جن ریمس ہوں گے ۔آپ می ب ےہ1 را می او تی یا 
مصعمولی بے ےآ رای انی کے ساتھ ڑکی سای کے سات خورا ککھاکیی گی پاض مکر 
ھی گی ۔سانی کے اتال او رض کی ںکی۔ 

4-۔ جہاں دوسرےط ریےے ناکم ہو جا ہیں تو وہاں بیطر بت اتا لکم ہیں _ اس میں ٹراٹس 
شس مربیضہ کے پاقحد اور باز وک نکیاجاتا سے مھ راس بی ےنس یکو پور ے “مم میس پچھیلا 
دیاجاتا سے م رض ا چا مو ںک کی 7 کےسواسا راع ٹراأس میں ر ہتا 
ہے۔ااس کے بے امس طر یاجشن دی جالی ہے:۔ 


”کیا آپ ایک خوفگواراو را نل ن تر بک نا اہی ںگی ۔ ایک گہ کے بعد می ںآ پکوٹرائس 
سے باہ رما َو گان 7آ پکا صر کرد نکتک حصہ جا گ ےگا ۔کیابیٹمیک ر ہےگا؟ چناخیکھوڑی 
۶)۶ ۹ ۸,۳۶۸ 
سم ناش مک یگہریکیفیت میس سو یا رہ ےگا سب ٌس 
دی کے بعدا رون کے او پر جا گ ےشن دبی جائے ےت 


ون تن ان ےا کے کا رت کی انی کی ات ار 


0 __ ے_پاٹم ےعاح 


آ پک اکتھان کا خیال اورمزوخر اب نہہوگا۔ مآ پکو بے مین نکر ےگا آپ بدھر اور 
ا یلست 
خوشھو سو ںکریں نو اشار وک میں۔اشا رہگ ۔کھھان ےکاذ اق ہت خوشگوارنجسوں پور پاے_ 
آ سو ںکردجی ہہ ںکہآپ کے مضہ ٹیس پای جگ رآیا سے ۔لفسو رکم می ںک ہآ پکھان ےکی میز 
نشی ہی ںآپ کے ساس کھانا ڑا ہے ۔ جب نو رک یں نے اشار کی ۔اشارہخوب۔ 
ا بکھاناش رد عغکردریں۔ مھ تیرت ‏ ےک بیس قد رشاندار ہے ۔ ذا نس قد را ھا ہے یہ 
آ سای سے معدے میس جار ہا ہے ۔آپ این اکھا اکھانے کے اتل میں ۔آ پ 1سا پی سے 
کھا کھا تی ہیں کہ پ تی وغی رو ںی ںکر ہی ہیں ۔آ پآسانی سےکھانا نگل ردی 
ہیں۔ بہت مزےدار ہے ۔آپ بہت پراعقاد ہی سک ہپ لخ ینعی اودرالٹی کے احماس کے 
کھا جککھاسلتی ہیں اورمض مک تی ہیں ۔آ پکواحساس ہہوگاکرکھا نا آ پکوض روری طاقت دے 
گا چ کی آ پکوحل کے دوران ٹل ضرورت ہے ۔ عربلد می ہآ پکو او رآپ کے ہج ےک 
مطلوب ضروری طافت مہ ار ےگا ۔آپ اپنے علادہ اپنے تی ےکوجھی پا ردی ہیں ۔ اس 
2 مگ" ٌ نت کر دش کی گی۔ 
6 "۰۳۸ء2 


93۔ مم لضجبہا ش٠‏ ندرکوینچ ورک بسکون اورریلمیکس ہو ن ےکا نیت 
دا۔ با ساس لیت وقت م رب تضمور بیس را دودبھ پیے اور اس کے ساتجع ساتھ 
ھن رک کا سو ۓے۔ 

و نیا کا کی لے رکا انان کےا تک 
یے اسر حکیپشن دی جائتی ہیں:۔ 
9ے ۔'" آپ اپنے منہ کےخراب ات کو اپنے پیند ید وھ پیٹ کے زا ے مس 
0 02ھ 
ژا۔” جب بھی ہپ رٹنس ہون ےکی مشح نکمری کی فذ آپ اپنے نیس پدد یکا 
ذائییش و کی ںگیا۔ یہ رط ر کے نا پند بد وذا ئے کو و دسیے کے ذا کے میں بل 
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۔ ” آپ پسکون اورریٹماس ہو ںکی ۔سو یں خیالات اورخو را ککاذ اک لیف 
دہ نہ ہوگا ۔آپ خورا کک و سا لی س ےج مکر یی سگی اورخورا ککا اتال ہآ پکو 
ضروری طات د ےگا تک ہآ پ انی اوراپنے جےکوات رطا تمہ اک میں 
ائی وغیر: کے لیم ربیض کو سکس ل تین دن دیکھا جا سنا ے۔ 
نات ” آ پآ رام سے ہیں اور بہت ریامکس ہیں فلح اوقا تپ صسممو می ی 
سو ںکرثی ہیں ۔اب ا ل ملیف سے پچنا چا ئقی ہیں ایک بات ذ جن یل رنج سک 
آ پکا تع دبا )3٢1810(‏ شس سے کبوقکہا بآ پکودوافرادکی دکھ بھا لک رن 
پڑلی ہے۔اہتی اوراپنے ےکی ۔ می بڑھا ہواد ہا نت اوقا تم یکا سبب ین جا تا سے 
۔اب اس کے بعد اگ رآ پک یچوس ہوذ کپ نے صرف بیکرنا ہوگاکرتھوڑی در 
کے یی بیٹھ جا میں نا لیٹ جا ہیں ۔ شس مک وآ رام لیے سے تھی رک جات ۓےگی اگنر 
جا ےگی۔جلددی ج بآ پکا عم اس مڑ ھے ہو وز نکاعادکی ہوجا ےگا فی 
کی یکل و ریش ہوسا ۓگ 
9 نجنحی آپ اپنی تقجراپنے معدے پرھرکوزک ری ںگیا ۔آ پگ ری یکا یک اصاس 
مو ںکرناشرو جک ری ںگیا۔جھآپ کےسارے معرے می ںیل جات ےگا ری یکا 
یبا حسائس بڑھد پاہے ۔میرے بلط کے سات ھآ پگرم او رآرام دس کی ںیگی- 
او وت ئآ لیا رق یفن نک اڈ کن اغاو۔ 
خذب۔ج بآ پ کا معد گر مو ہوتا اذ رز یادہ نا یل سو ہونا شر ہوچاتا 
ہےسزیاددےزیاد ہآ رام دہ ج١ی‏ کےاحماسا تال طور پخ ہوتے جار ہے ہیں۔ 
ابآ پ الک لح یسوں ہی ںکرتجں۔آ پ کا معد ہہ رفحاط ے پالگل نال او رآ رام دہ 
مس ہوتا ہے ۔جھوڑ ی دم کے بعد جب میں تی نک کگن گنو ںگا ۔آپ انی میں 
کول دی کی اوردبارہ ری طرح اگ جائمی گی ۔آ پکا مد ہل طور پر رام دہ 
اور اق تی اور برای کے ہوگا ۔ ہر جب آپ جاہی نکیا بھی ہو پ 


2 _ پینا ٹم ےعلاح 
و ا ال 


پچشنقم ہوتی جا ۓگی اور یھر پل نم ہو جا گی ۔ پھر نک کآ تہ ہتکن یگہیں ا 
1 


293 


پیناٹرم او رجرائم 


٦۷٥١١٤٢ 1 )۵6 


0ء سے پیل ہک بات سے جب ام ما ہک مشپورریاس کی فور تیائیس سکول کے ہیں 
0 وم ص9 .009 2 
تچھوڑ دباادرش سکوایک نار چچھپادیا۔ پورے ملک می سکہرام گیا ڈراضیور سے ہو ہبہ 
ہوئیگروہکوئی واج معلومات نردےکا۔ااس سے مرو ںک یکا ڑ یکا نب ری ایا دو تہ بتا 
کاڈ رائیورکوایک مروف ماہرمغیات کہ پینا ٹس یھی تھا کے پا ٹنوا یگیا۔ ماہرڈر اتور 
ران مین ےگزا رت انی وا کی تکازن او یت مین کے لے 
پیک گے جو اس نےٹوی کیک بتاد ہے ۔اس نے مجرمو ںک یگاٹڑ یکا فمرکھی بتادیا۔ انس 


چنرسمال پیل لاہور بلس کے ایک بڑ ے افسرنےےنپیش کے ھوانے سے ججھ سے وروطلب 
کی۔اس اف کی بیوٹی ام اےمفسیا تی ۔اسے میرے بارے می عم ت کہ یل علخ اور 
ممائل کیل کے لے پیا شز مکواستعا لکرتا ہوں ۔ال نے اپنے میاں ‏ ےکہاکہ لیس چم 
سے مدد نے۔ واقیعہ جو ال رح سے تھاکمہ برانے لا ہور میں چنرڈاکووں نے ایکگھم میں 
ڈاکہڈالا مھ میں سب شوا تھی ںکوئی بڈ ام یں تھا ۔صرف 44 سا لکا الیک پیرگھ میں 
تا_ ڈاکووں ۰۵ 9 سو بن دک دیا اور اشجینان سےگھ کولوٹا۔ پچ ایک 


4ن __ چنا ٹم سےعاح 


دنن مج بی کر لے گے چچے نے ا نکودنکن میس جاتے ہوئے دیکھا۔ ےکوا یا تا تھا 
مان مجرموں میں سے ای ککو ا نے کہیں دیکھا سے ۔گھرہ ‏ ےکوبادت ہآ 7 تھا وفرد 
کون ہے اورنہ ہی ال ںکوگا ڑ یکا بر با د آر ہا تھا عالائک راس نے دبیکھا تھا۔ پیل نیشن 
میں جب ےکوٹرانس میں لن ےکمیا اورا سکوکشن دی یک ای علا قات ٹیل اسے وو ساراواقعہ یاد 
آ جا گا۔ اس لکوگا ڑیکاخمبرادردہفردشھی یا دآ جا گا۔ چنا خر دوسرےجیشن میں میں ا سے 
اش یک رف سل ےےگمیاااس دورکی طرف جب اس نے اس ف رو ہیں دریکھا تھا۔ چجے نے و یکھا 
کہ دہلڑکا ان کے پٹرول پھپ پرکا مک۷ ر پا سے ۔ دراصسل اس لڑ کے نے چند دن ان کے 
پٹرول ھپ پرکا مکیا تھا اد ربچ چو ڑگیا۔اس کے علادہ اس ہے ن گاڑ یکا نم رجھی بت دیا 
بس پیل زم فرارہوۓ تے۔ 


پپحوفرصہ بعد لاس نے رھ سے رابطکیا۔اس مرجبہ ند ڈاکوئوں نے ایک جوا ری دکان پہ 
دن کے وقت ڈاکہ ڈالا۔ ڈاکویکن پوائحٹ پر بہت سا سونا اورنقریی لو ٹکرگا ڑی می فرار 
ہو گئے۔ ڈاکووں نے منہڈھابے ہوتے تھے مال لوان ہوے اسیک ڈاکوکا مدگھ لی مر 
خو فکی وج ے رکا نداراس ڈاکوکا علی ‏ طور پر ہو سکونہ بنا سکا۔ ماک نے ڈاکوو ںکو 
گاڑی میں جاۓے ہو ۓ دریکھا ۔ااس ن گگاڑ یکا مب ربھی درک ھانراسے یادشدد ہا۔ دوسرے 
سیشن میں ما لی ککووائش کی طرف وابیں نے جایگمیا۔ااس نے ایک مجر کا پر علیہ یناد یا اور 
اتب یگاڑ یکافمبرجھاسے یادنہآر ہاتھا گی بقادیا- 


لا ہورگ ایک “و راکیڈئی کے ما کیک کےکگھ رڈ امہ پڑا۔ ڈاکوئوں نےگھ روالو ںکوای ککھرے 
بنرکرد با اوراظھینان کے ساتھوکھ کولونا۔ ڈاکو ول نے پچ رے ھا ہو ت یں تے۔ 
اکیڈڑئی کے مان ککوان شی سے ایک پچجرہ انوس لاجر دہ اسے پان نہ کا۔ ہم سے راب کیا 
گیا۔ دوسرے بیشن ٹیش اکیڈی کے نال ککواس دور میں ل گیا جب اس نے ڈاکوک خر ی 
ارد یکھا تھا۔د دید پا ےکرد ہگ ڑ کی یش ایک نمائ علاتے میں ےک" رد اس بلک ایک 
سائیل دانے کے تی ٹیٹھا ہے ۔ اس نے اکیٹڈیی کے مال ککوسلا مکیا۔ اس رح اس نے 
مجر مکی شناخ تک رگی۔ 


بناٹرم اوررام___295 


بنا ٹزمکو تصرف پماربیوں اوردوسرے مسمائل کیل کے لے استعا لکیا جا تا ہے بللیمخرب 
یس اسے دع پان پر ات مک تق کے ل بھ یکا میا بی سے استتھا لکیا جار ہے جمارے 
پاں پینا موس سلسلے میں استوا ینمی کیا جار پاہے۔ جھا رے پا وا سے بر بیوں یا مسا٘ل 
کےےعل کے لیے بھی نہ ہونے کے برابراحتھا لکیا جانا ہے ہم نے 1989ء یس بی بار 
لا ہو ریش پیناٹزم سے علا ع کا پہلا با ظا عد ەک ینک رو عکیا۔ اب مہرے چچندش اگ ردکھی ا سے 
نفسیائی بعر بیوں کے علاج کے لیے استعا لگ۷رر ہے ہیں- 

+711 


6 پناٹم ےلان 


نفسیالی بعاریاں__ فیای علا 


0ف 3 اض خوف ۳ گبراہٹ 0اد کی تی زدھرکن 
ری 0 یکو 0م ہروے 0 خدخات 


س0 ر.ى,. 229 ن فی ےئل ۸۷ ۹٢٥۸۷.١۹۰٥٢٠١٢۷۷٥١٥٢٥٢٥۵۷٢۲نا‏ 


0 خوداعتادی می کی ٦اصا‏ س کی ۷ شرملاین ت۷۷ بولق رم کاخوف 
کے مور اوشتقم علارجع کے سے 


(00۱٥۷۴۱۲۴۰۵0 


بروسرارخرجاویر 
اہرازدواتی وففسیاکی مسائل(ام یہ ) 


فوٹ: آ نے سے کے وقتتط 7 002 
کے رقت ہر یے۔ بے 


(001۸۴۲۶۲١۵ 


